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6 秒 钟 创始 人 、 首 席 执 行 官 ，MCC 教 练 。 领 导 
着 一 个 由 专业 人 士 构成 的 世界 情商 网 络 ， 他 将 情商 科 
学 和 商业 智慧 自然 地 融合 ， 被 耶 敬 大 学 校长 彼得 - iF 
洛 维 赞 为 “在 学 习 与 教授 情商 方面 公认 的 权威 ”。 

他 组 织 开 发 了 …6 秘 钟情 商 大 脑 类 型 报告 “和 
“组 织 活力 特征 测试 ”等 七 项 已 经 得 到 广泛 验证 的 
心理 测试 ， 还 有 众多 的 发 展 项 目 、 学 习 工 县 和 培训 
课件 ; 是 推动 情商 科学 从 理论 走向 实践 的 先行 者 。 





6 秘 钟 中 国 区 总 监 。 她 拥有 着 以 色 列 教 育 家 独 具 
的 智慧 和 领导 才能 ， 注 重 为 客户 传授 简单 易 用 、 可 
以 获得 即时 效果 的 情商 领导 力 工具 。 近 十 年 ， 那 塔 
者 在 中 国 领导 了 众多 卓有成效 的 情商 项 目 与 认证 。 

她 还 是 两 个 孩子 的 母亲 ,开办 了 一 家 融合 了 蒙 
特 梭 利 方法 与 社交 情绪 学 习 的 教育 中 心 ， 为 父母 们 
开发 了 一 套 综合 的 情商 项 目 ， 帮助 他 们 获得 具有 人 
生 转 变 意 义 的 技能 。 
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本 书 引导 读者 以 科学 的 视角 重新 认 知 情商 。 
力 锻炼 ， 是 领导 力 真 正 的 核心 。6 秒 钟情 商 
能 帮 到 更 多 的 人 。 
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展 情商 ”是 比 培养 情商 更 高 阶 的 社 
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书 提供 了 一 个 和田 新 的 视角 。 显 然 ， 如 果 你 拥有 较 强 





的 专业 技能 ， 


备 这 些 特 
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彼得 . 萨 洛 维 (Peter Salovey) 博士 
耶鲁 大 学 校长 
美国 康涅狄格 州 纽 黑 文 市 








因素 会 决定 职场 的 成 功 ? 《6 秒 钟情 商 》 
























































出 色 的 分 析 能 力 ， 那 么 你 肯定 会 比 不 具 























9 员工 表现 得 更 好 。 然 而 有 时 ， 哪 怕 是 非 












































， 哪 怕 是 拥有 和 较 强 工作 技能 的 聪明 入 ， 




















们 可 以 从 他 们 的 失败 中 学 到 一 些 教训 ， 


























为 这 些 失败 通常 是 由 于 与 同事 之 间 存 在 问题 、 与 管 
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， 或 是 缺少 实用 智慧 或 “街头 的 生存 智 
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篇 文 草 后 ， 就 一 直 在 论 订 





























存在 另 一 种 名 为 情商 emo- 




















tional intelligence) 的 智慧 ， 情 商 
























































好 地 理解 什么 样 的 人 会 在 商店 
以 把 情商 理解 为 : 觉察、 理解 和 调节 一 个 人 的 心情 和 
















































































在 几 种 不 同 的 情商 模型 ， 
上 1 特质， 传统 的 智商 ; 
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情结， 使 用 情绪 获 得 人 4 











Lp 


E 成 功 的 外 


























智慧 可 以 帮助 我 们 更 
境 中 取得 成 功 。 你 可 


bE 力 。 科 学 文献 中 存 
这 些 模型 强调 的 都 是 心理 技 


则 试 不 会 去 衡量 这 些 ， 而 且 它 



























































们 并 不 一 定 与 工作 有 明确 的 相关 性 ， 但 却 可 以 影响 一 








个 人 在 人 际 关 系 、 家 庭 生活 和 工 

































































情商 不 是 压抑 消极 ; 
力 。 我 们 提出 的 情商 模型 强调 


























作 中 的 成 功 。 
二 绪 或 者 助长 积极 情结 的 能 





















































四 组 不 同 的 能 力 ， 我 





们 有 时 称 之 为 分 支 ， 就 像 是 一 棵 树 的 树 棱 一样 。 情 商 
的 第 一 个 分 支 是 “感知 情绪 ” (perceiving emotions) , 




















指 的 是 察觉 和 理解 人 脸 、 
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情结 的 能 力 。 感 知情 结 





声音 和 艺术 作品 中 的 


























还 包括 识别 自转 
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感知 情绪 可 能 代表 的 是 1 











商 最 基 
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本 的 方面 ， 


对 为 你 要 
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绪 ， 才 能 够 对 情 



















































































绪 信 息 进 行 其 他 的 处 到 
情商 的 第 二 个 分 支 是 “使 用 情绪 ” (using emo- 
tions) ， 指 利 
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问题 等 。 例 如 ， 轻 微 的 悲 
和 人们 更 加 谨 t 
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J 心情 则 能 够 
折 性 的 思维 方式 的 产生 。 情 
最 大 化 地 利 | 情绪 变化 ， 以 最 佳 
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方式 解 
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情商 的 第 三 个 分 支 是 “理解 情绪 ” (understanding 
emotions) ， 指 理解 情绪 语言 及 



































HK 


能 力 ， 如 
“理解 情绪 ”还 
如何 随 着 时 间 而 变化 的 
何 转化 为 悲痛 











表 绪 复杂 关系 的 能 力 。 
包含 对 不 同情 绪 之 间 的 微小 差异 保持 敏感 的 
高 兴 和 狂喜 的 区 别 。 此 外 ， 
和 描述 1 
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震惊 如 
情商 的 第 四 个 分 支 是 “管理 情绪 ” 
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导 和 他 人 1 











青 绪 的 能 力 。 每 个 人 













































































有 时 这 令 人 感到 难堪 。 所 

























































































都 难免 有 情结 失控 的 时 候 ， 

以 ， 管 理 好 自己 的 情绪 是 “ 管 

在 此 基础 上 ,还 需要 

力 。 例 如 ,一 名 情商 高 的 领导 者 可 外 
怒 ， 进 行 一 次 钥 销 有 力 的 演讲 ， 


高 的 人 善于 通过 
































里 情绪 ”的 基本 目标 。 
步 修 炼 管 理 他 人 情绪 的 能 
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以 此 激励 他 人 。 情 商 






































“ 管 理 情 绪 ” 








已 经 发 现 ， 






















































































在 工作 中 有 着 更 好 的 表现 。 例 如 ， 


来 辅助 既定 目标 的 












































1 有 这 些 技能 的 人 
一 家 北美 医疗 保险 

































































































































































公司 的 员工 需要 团队 合作 ， 每 个 

导 。 所 有 员工 都 进行 了 情商 测试 ， 之 后 这 上 

相 评 价 彼此 在 工作 中 的 表现 ， 如 是 否 能 够 较 好 地 应 对 

压力 和 冲突 、 是 否 表 现 出 领导 潜能 等 。 主 管 也 要 评价 
,的 员工 。 在 同事 互 评 中 ， 情 商 较 高 的 员工 被 认为 

是 更 容易 相处 的 ， 他 们 也 能 做 出 更 多 贡献 ， 创 造 积 极 
































的 工作 环境 。 在 主管 评价 中 ， 这 些 员 工 被 认为 在 人 际 
关系 上 更 为 敏感 ， 抗 压 能 力 更 强 ， 更 善于 交际 而 且 拥 
有 更 多 的 领导 潜能 。 此 外 ， 高 情商 与 高 工资 和 职位 普 


升 也 存在 正 相关 关系 。 




































































































































































今天 的 领导 者 面临 着 许多 压力 ， 这 就 使 得 情商 显 
得 更 为 重要 。 其 中 的 一 个 压力 是 ， 领 导 者 们 需要 与 来 
全 国 各 地 甚至 全 球 各 地 的 人 一 起 共事 。 例 如 ， 中 国 
的 经 济 正在 经 历 急剧 的 变化 ， 中 国 公司 的 员工 组 成 更 
加 国际 化 ， 其 产品 和 服务 也 覆盖 了 全 球 。 在 国际 化 的 
劳动 力 流动 和 商务 环境 下 ， 入 与 人 之 间 可 能 会 由 于 文 
化 差异 而 产生 一 些 误解 ， 而 有 些 文化 差异 是 与 情绪 有 
关 的 。 例 如 ,情商 高 的 美国 人 会 知道 ,在 中 国 做 生 
意 ， 提 出 商务 提案 前 ， 要 先 与 潜在 客户 发 展 相互 信任 
的 关系 。 尽 管 如 此 ， 我 还 是 注意 到 ， 很 多 时 候 情绪 上 
的 误解 妨碍 
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欧美 人 的 一 些 工 作风 格 源 于 其 自身 的 文化 传统 ， 
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而 这 些 恰 与 东亚 文化 截然 不 同 。 欧 美人 长 期 以 来 崇 
拜 十 希腊 人 ， 如 亚 里 十 多 德 和 柏拉图 ， 因 为 他 们 强 
调 个 人 的 独特 性 和 能 动 性 (一 个 人 对 未 来 事件 的 把 
控 ) 。 中 国 传统 强调 的 则 是 和 谐 (而 不 是 能 动 性 ) 
和 自制 ， 从 而 与 他 人 建立 良好 的 关系 。 孔 子 曾 提 到 
制 自己 的 情绪 以 便 获 得 和 谐 的 人 际 互动 的 重要 性 ， 
重要 。 这 也 是 为 什么 欧美 人 可 能 更 愿 
问题 可 以 通过 有 还 辑 分 析 获 得 “正确 答 
K”; 而 中 国人 可 能 更 容易 接受 争论 中 的 双方 都 有 一 
定 的 道理 ， 要 解决 争端 ， 也 许 存在 “第 三 条 道路 ” 
或 者 中 间 道 路 。 
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需要 我 们 特别 注意 的 是 ， 这 些 不 同 的 思想 和 文化 
传统 导致 了 情结 风格 的 不 同 ， 而 这 些 情绪 风格 对 经 商 
的 方式 又 产生 影响 。 例 如 ， 北 美人 更 容易 在 参加 会 议 
时 稍微 迟到 一 会 儿 (参加 社交 活动 时 甚至 会 更 晚 )， 
而 中 国 的 商务 人 士 无 论 是 参加 正式 会 议 还 是 社交 活 
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动 ， 都 会 准 
中 国人 在 对 








反应 。 比 如 ， 








时 或 者 提前 到 达 。 这 种 差异 导 














致 北美 人 和 









































待 商 务 伙伴 的 准时 问题 上 产生 不 
中 国 的 经 理 可 能 会 因为 一 
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的 情绪 


























了 几 分 钟 而 感到 震惊 或 觉得 对 方 对 
到 了 中 国 的 商务 伙伴 赠 子 
她 可 能 会 因为 上 





美国 人 在 收 


感到 震惊， 
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的 大量 
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典型 例子 ， 





日 它们 














EEN ZL 
Rig- H TH Hr ALD? 给 对 方 而 感 
只 是 东亚 和 北美 之 间 商 务 风格 差异 的 一 些 
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] 往 往 体现 了 更 深 














异 ， 从 而 产 














生 不 同 的 情绪 影响 。 











层次 的 哲学 理 
























































ETE y 作用 





情绪 及 情商 的 发 展 十 分 重要 ， 




















这 不 仅 是 因为 











9 日 益 国 际 化 ， 我 们 需要 解 
体 ， 作 为 一 个 物种 ， 情 结对 我 们 的 
。 我 们 生活 在 一 个 极为 复杂 世界 ， 而 























































































































站 的 行为 提供 动力 ， 让 我 们 
































决 潜在 的 
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情绪 ， 我 们 便 能 以 适应 环境 的 方式 去 行动 。 
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情绪 不 是 多 余 的 ， 它 不 仅 为 我 们 的 生 ? 
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趣味 ， 还 对 我 们 自 喘 的 生存 起 关键 作用 。 几 乎 所 有 的 
情绪 理论 都 表明 ， 人 情绪 能 够 传达 有 关 环 境 的 重要 信 
息 ， 帮 助 我 们 生存 和 发 展 。 































































































我 很 荣幸 能 够 将 这 本 书 介绍 给 读者 。 我 与 本 书 的 
作者 乔 千瓦 ， 弗 理 德 受 相识 多 年 ， 他 是 我 非常 敬 爷 的 
人 。 他 的 机 构 也 十 分 出 色 ， 致 力 于 将 对 情绪 的 理解 带 
入 职场 。 作 者 重视 社交 技能 和 情绪 技能 的 发 展 ， 是 一 
有 
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位 杰出 的 情商 教育 工作 者 ; 同时 ， 他 也 拥 
运营 与 组 织 合 作 的 经 验 ， 是 一 位 优秀 的 领导 者 。 本 书 
融合 了 他 作为 教育 工作 者 和 领导 者 的 两 个 视角 ， 因 而 
格外 有 力 。 通 过 将 教育 与 组 织 行为 融合 ， 开 有 辟 出 一 条 
经 验 之 路 ， 有 助 于 促进 工作 中 的 情商 学 习 。 通 过 学 习 
生动 的 案例 与 实践 练习 ， 我 们 可 以 习 得 情商 技能 。 这 
正 是 《6 秒 钟情 商 》 的 使 用 方法 。 



































































































































































































































































































































~ 


FAR BMS 
6 秒 钟 首席 执行 官 
加 利 福 尼 亚 州 弗 里 德 姆 市 
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1992 年 ， 一 次 侦 然 的 机 会 ， RAIMA TATA 
出 的 学 校 ， 成 为 那里 的 一 名 教师 。 这 所 学 校 相信 ， 情 
绪 教 育 和 学 术 发 展 是 通 往 成 功 的 两 条 相互 交织 的 道 
路 。 这 是 一 个 神奇 的 地 方 , 在 这 里 ， 学 习 充 满 着 活 
力 、 欢 乐 ， 又 是 严肃 而 深入 的 。 
ren McCown) 于 1967 年 创办 了 这 所 学 校 ， 使 其 成 为 
一 种 革命 性 思想 的 典范 ， 即 将 情感 发 展 与 学 术 发 展 完 
美 融合 在 一 起 。1983 年 前 后 ， 安 娜 贝尔 SRE (Ana- 
bel Jensen) 博士 成 为 学 校 的 行政 主管 ， 她 和 同事 们 一 
起 完善 了 凯 伦 的 理念 ， 并 且 两 次 荣获 教育 界 的 “联邦 
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6 秒 钟 情商 





蓝 丝 带 卓 越 奖 ” (Federal Blue Ribbons for Excellence) 。 























1993 年 ， 作 家 丹尼尔 + 7K (Daniel Goleman) 观 















































摩 并 见证 了 “上 自我 科学 ” (Self-Science) 课程 ， 该 课 
程 为 孩子 和 成 人 教授 关于 情绪 和 决策 的 内 容 。 他 向 我 
们 介绍 了 彼得 萨 洛 维 等 人 的 工作 ， 他 们 将 这 一 学 科 
称 为 “情商 ”。 戈 尔 曼 在 他 1995 年 出 版 的 书 里 写 到 ] 
“自我 科学 ”课程 ， 将 其 称 为 情商 教学 的 一 个 典范 。 
之 后 这 本 书 成 为 国际 畅销 书 ， 许 多 人 打 电 话 给 我 们 ; 
“情商 的 技能 正 是 我 们 所 需要 的 。 式 尔 曼 说 你 们 可 以 
教 我 们 ， 你 们 能 告诉 我 们 该 怎么 做 吗 
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1997 年 ， 为 了 回应 这 一 请 求 ， 凯 伦 和 安娜 贝尔 邀 
请 我 和 她 们 一 起 进行 一 次 “冒险 ”一 一 我 们 与 一 位 同 
事 玛 莎 . 赖 德 奥 特 (Marsha Rideout) 一 起 创办 了 6 秒 
钟 ， 来 教授 这 一 实用 、 有 效 的 情商 教学 方法 。 一 年 
后 ， 我 们 推出 了 我 们 的 第 一 个 认证 项 目 ， 传 授 这 些 方 
法 的 使 用 ， 结 果 ， 我 们 却 收获 了 一 份 出 乎 意料 的 “ 礼 
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鉴于 我 们 的 背景 ， 我 们 预想 大 多 数 对 情商 教学 感 
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的 人 会 来 自 中 小 学 教育 











加 认证 课程 的 人 大 多 数 会 来 
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、 护 士 、 辅 导 员 、 教 授 、 
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自 当 地 。 结 果 我 们 错 了 。 
青 商 认证 (EQ Certification) 的 有 经 











人 力 资源 总 监 























… 而 且 他 们 是 从 约翰 内 斯 堡 、 
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的 十 年 里 ,成 干 上 万 的 专业 和 人] 
EE ， 从 他 们 身上 ， 我 们 学 会 



































转变 ， 又 简单 实用 。 








多 年 来 ， 时 常会 有 人 在 
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来 的 。 














些 课程 时 说 ， 























希望 能 把 这 项 工作 带 型 

















是 我 这 一 生 一 直 都 在 寻找 的 那 份 工 
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资 ,但 是 我 想 要 为 你 
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起 初 ， 我 们 


和 不， 我 不 需要 你 付 














不 知 





M 


6 秒 钟 情商 




















KWR 


个 

















E 














OKA 
fA A 











2H 


一 \o 








如 今 ， 
影响 遍布 全 球 136 个 国家 和 地 区 。( 依 2017 4 
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两 种 说 法 都 有 什么 意义 ， 也 不 知道 
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已 为 超过 360 万 人 提供 专业 的 情商 指导 ， 
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也 是 这 样 的 领导 
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Ò” 现在 ， 是 时 候 将 其 推进 一 步 了 ， 不 只 是 提高 2% 
或 5% ， 而 是 提升 到 一 个 全 新 的 水 平 。 我 们 称 之 为 
“积极 的 转变 ”， 而 我 们 的 使 命 是 支持 像 你 这 样 的 人 ， 
帮助 你 在 转变 的 过 程 中 变 得 更 加 强大 ， 最 终 迎 来 一 个 
繁荣 的 未 来 ， 成 为 无 论 是 在 组 织 还 是 在 自己 的 家 庭 中 
都 值得 跟随 的 “领导 者 ”。 








































































































































































































我 们 的 成 功 离 不 开 许多 入 的 真知 灼 见 ， 他 们 的 思 
想 也 是 这 本 书 的 核心 。 虽 然 封 面 上 只 印 了 我 的 名 字 ， 
但 事实 上 ， 这 本 书 是 我 从 同事 和 客户 身上 所 学 到 的 内 
容 的 汇编， 因为 我 有 至 能 在 过 去 的 15 年 里 从 事情 商 
的 全 职 教学 工作 。 你 们 是 这 次 “冒险 ”中 不 可 或 缺 的 
一 部 分 ， 感 谢 你 们 ! 
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除了 已 经 提 到 的 这 些 人 ， 我 还 想 特 别 感谢 在 我 们 
全 球 各 地 的 办 事 处 领导 着 6 秒 钟 的 党 务 董事 们 ， 马 西 


KAMA + 吉 尼 (Massimiliano Ghini) 、 杰 恩 . 莫 里 森 
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D’Souza), RINE (Wendy Wu)、 梅 利水 . 唐 纳 森 




















(Melissa Donaldson ) 、 委 和 鲁 斯 卡 . 吉 纳 尼 (Veruska 















































Genarri) 、 纳 迪 姆 . 纳 哈 斯 (Nadeem Nahas) 、 德 克 斯 














特 . 瓦 勒 斯 (Dexter Valles), FC Law, Hid BE 
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最 后 我 想 说 ,我 多 希望 在 实践 我 们 所 教授 的 技能 
方面 ， 能 够 做 到 尽善尽美 ;但 我 知道 自己 并 没有 ……: 
我 在 努力 做 得 更 好 。 没 有 人 比 我 的 妻子 和 和 孩子 更 能 体 
会 我 的 努力 。 正 如 我 在 第 一 版 中 所 写 的 那样 ; 





























































































































献 给 我 最 重要 的 老师 和 让 我 去 不 断 学 习 的 灵感 来 
源 一 一 艾 玛 (Emma) 、 马 克 斯 (Max) 和 由 还 ( Pat- 
感谢 你 们 在 我 直面 挑战 时 给 予 的 耐心 和 文 持 。 
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情商 是 这 个 时 代 的 必需 品 














许多 人 说 我 们 处 在 一 个 VUCA 的 时 代 (Volatile 
多 变 HI, Uncertain 不 确定 的 、Chaotic 混沌 的 、 
Complex 复杂 的 ) ; TIETE, Z., AMEX, AR 


人 口 越 来 越 多 而 资源 却 越 来 越 少 。 





























































































































虽然 我 们 拥有 了 更 多 联系 彼此 的 工具 ， 手 机 、 计 
算 机 ,等 等 ， 但 人 与 人 之 间 却 越 来 越 芒 远 。 
































全 球 情商 趋势 报告 显示 ， 自 2011 年 以 来 全 球 的 
情商 水 平 也 在 持续 下 降 ( 
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图 1-1 全 球 情商 趋势 报告 ” 
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世界 经 济 论坛 已 将 “情商 ” 认 害 为 未 来 职业 发 
所 需 的 主要 技能 之 一 。 















































为 何 情商 会 成 为 如 此 备 受 重 视 的 关键 要 素 ? 












































我 们 的 研究 选取 了 6 万 名 来 自 世界 各 地 的 成 功 人 
十 作为 测试 样本 ， 从 而 得 出 了 反映 成 功 与 情商 之 间 的 
相关 关系 的 “情商 预测 成 功 ” 图 谱 ， “成 功 ” 不 是 表 


现 上 的 成 功 ， 而 是 综合 了 多 项 成 功 因 子 。 在 这 项 研究 
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O 数据 来 自 6 秒 钟 2016 年 的 核心 报告 。 横 坐标 : 年 份 ; 纵 坐 标 : 
情商 分 值 
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里 ， 成 功 意 味 着 : 效能 + 人 际 关 系 + FRR +E 


品质 。 
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(6 秒 钟 情商 测试 或 SEL 测试 的 结果 ) 
超过 54% 的 变化 。 
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可 以 预测 “成 功 ” 之 上 

















从 图 1-2 中 可 以 直观 地 看 到 情商 和 成 功 这 两 个 
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图 1 -2 情商 预测 成 功 图 谱 























如 图 1 -2 所 示 ， 没 有 人 情商 高 但 成 功 分 值 低 ， 也 
没有 人 情商 低 但 成 功 分 值 高 。 也 就 是 说 ， 高 情商 的 人 







































































| 下 





















































是 可 以 更 好 地 取得 成 功 的 








让 
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中 构 情 商 认 知 





























在 生活 中 更 容易 取得 成 功 。 通 过 “发 
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情商 是 绩效 的 源 动 力 


情商 与 财务 绩效 








商 的 商业 案例 表明 
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Rides thes. HS A 



































RST OK A AFER 














， 创 新 型 的 组 织 正在 通过 情 
队 绩 效 方面 的 经 济 价值 。 





的 成 功 产 生 什么 影响 呢 ? 


























有 什么 证 据 可 以 证 明 发 展 情商 会 让 你 受益 呢 ? 











展 情商 "2 ， 人 
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管 多 数 人 都 希 望 先 有 
然后 按照 计划 的 指导 行事 ， 从 而 获得 持久 的 成 功 ， 但 















































”与 传统 的 培养 情商 、 提 高 情商 不 同 ,6 秒 钟 认为 : 情商 是 可 以 通 


过 科学 的 方法 得 以 发 展 的 。 


le 


6 秒 钟 情商 






































精确 细 化 的 。 









































到 目前 为 止 ， 我 还 没有 过 到 哪 一 位 领导 真正 能 二 
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有 许多 组 织 
外 地 在 谋求 或 了 












































巴 计划 


日 织 在 大 多 数 情 况 下 是 正常 运转 的 ， 也 


























于 一 团 混 乱 之 中 ， 但 所 有 组 织 都 无 
































几 同 自己 的 一 遍 之 地 ， 现 在 的 环 








确 太 具有 挑战 性 了 。 





一 例 





境 也 的 


这 些 组 织 都 处 于 “动荡 ”之 中 。 它 们 面临 的 不 仅 



































混乱 时 有 发 生 ， 








是 变化 ， 还 有 如 何 去 改 变现 状 、 如 何 去 应 对 不 有 
= 且 织 受到 了 一 定 的 “鞭策 "， 而 处 在 组 
织 之 中 的 人 们 最 能 深切 地 感受 到 压力 的 存在 。 


当前 世界 变化 快速 而 令 人 困惑 ， 战 略 时 常 

























































































领导 者 和 组 织 承受 着 无 情 的 压力 。 在 


























定 性 
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变动 ， 





























压力 和 挑战 面前 ， 情 商 技能 就 变 得 尤为 重要 了 。 


























快速 的 创新 步伐 ” 极 短 的 周期 时 间 和 技术 各 









































H, KANE 














备 前 所 未 有 的 适应 能 力 和 创新 





| a 











组 织 中 的 情绪 氛围 可 以 维系 或 者 破坏 这 种 适应 性 。 



































第 一 部 分 重 构 情商 认 知 






































































































































全 球 化 ”在 不 断 开放 的 全 球 环境 里 ,领导 者 们 需 
要 适应 和 应 对 更 多 的 变化 ， 如 复杂 的 供应 链 、 频 繁 的 
跨 文 化 交流 、 分 散 式 的 由 于 竞争 加 剧 而 日 趋 狭 
宪 的 利润 空间 ， 为 此 他 们 变 得 更 加 齐 慎 。 因 为 人 际 关 
系 中 哪怕 很 细小 的 紧 引 会 带 来 重大 的 损失 。 再 
和 ， 全 球 化 扩展 了 企业 发 展 的 空间 维度 ， 在 这 个 更 大 




































































说 ， 这 样 的 变化 却 足以 令 他 1 
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对 着 不 看 











的 市 场 里 ， 充 斥 着 更 多 的 资本 ， 但 对 于 企业 领导 者 来 
























































在 努力 学 习 。 





人 才 战 争 
































我 们 只 需 


























智能 化 办 公 、 











何 争夺 高 级 工程 ， 









































提高 了 优秀 员 














， 对 工作 的 价 信 





诉求 和 工作 环境 



























































门 手 位 脚 乱 了。 全球 化 是 
的 竞争 环境 ， 所 有 的 组 织 都 





下 新 闻 里 谷歌 和 微软 是 如 
到 这 一 未 来 的 趋势 。 
远程 办 公 等 现代 办 公 形 式 的 出 现 
的 流动 率 。 特 别 是 年 轻 的 一 代劳 动 


的 舒适 度 要 求 越 来 


， 大 大 
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6 秒 钟 情商 

















越 高 ， 他 们 和 





舒服 ， 或 企业 的 



































可 能 因为 公司 的 人 际 氛 围 令 自 己 感到 不 























作 没 有 意义 等 原 大 | 9 选择 离职 。 











例如 ,我 们 最 近 对 护士 群体 进行 了 一 次 小 3 
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研究 ， 这 些 护士 正在 自己 的 医院 引领 一 项 重要 的 变 
革 ， 她 们 是 一 个 组 织 真正 需要 留 住 的 那 部 分 员工 。 当 
被 问 到 她 们 为 什么 会 继续 留 在 自己 的 工作 岗位 上 时 ， 
回复 中 最 主要 的 因素 况 是 人 际 关 系 ， 其 次 是 她 们 认为 











透明 化 ”2008 年 由 美国 次 贷 


海啸 再 次 给 人 们 亚 响 了 警钟 ， 









































始 对 此 给 予 更 





















































这 份 工作 很 有 意义 。 
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机 引发 的 全 球 金融 
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资 者 和 监管 部 门 都 
多 的 关注 。 他 们 要 求 组 织 公 布 更 多 的 信 





























































































































答 字 表明 他 们 已 经 阅读 了 所 公开 的 信 
监督 的 力量 也 越 来 越 强大 ， 问 题 一 旦 被 人 发 


EE (Twitter) 网 











Eee 





























所 以 ， 领 导 者 接受 的 监督 越 来 越 多 。1{ 














重 构 情 商 认 知 









































出 展 好 的 决策 ， 





















































题 或 者 自欺欺人 。 

















浮动 的 价值 





个 过 程 中 来 ， 而 不 是 被 



































EE 少数 专业 投资 者 
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的 天 堂 ， 但 是 互联 网 改变 
容易 地 购买 、 观 望 和 持 股 


普通 老百姓 都 能 
在 过 去 的 十 年 里 





























at 


着 微弱 的 关 








经 看 到 ， 股 票 价 






































的 战略 和 组 织 的 效 











联 一 一 价格 似乎 更 多 地 受 





AIR, 
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“逼迫 ”着 只 关注 本 


时 ， 而 不 是 注重 创造 持久 的 价 







































































的 决策 ， 领 导 者 需要 在 紧急 的 事 








之 间 做 出 权衡 o 





驱使 ， 如 有 关外 国政 府 政 


许多 领导 者 被 
其 至 是 本 小 


是 ， 要 做 出 伟大 









































和 真正 重要 的 事情 
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虽然 他 们 承 
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6 秒 钟情 商 




















认 ， 自 己 的 组 织 对 待 员 了 
他 们 现在 还 负 # 









































[的 方式 的 确 需要 改变 ， 但 
不 起 去 这 么 做 的 代价 。 
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然而 ， 卓 越 的 领导 者 总 是 能 够 顶 住 压力 ， 创 造 出 


一 种 独特 的 文化 。 在 这 种 文化 中 ， 失 败 是 学 习 的 一 


部 
分 ， 员 工 真正 得 到 重视 ， 而 且 成 功 的 意义 是 赢得 马 拉 


松 





而 不 是 100 米 短跑 。 


领导 工作 中 需要 面 对 的 重要 问题 





寻找 和 留 住 优 秀 的 员工 























重要 一 一 尤其 是 在 这 个 企 : 
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新 时 代 领 导 者 们 所 面临 的 挑战 
。 RelA 


“寻找 、 聘 请 和 留 住 有 天 赋 的 人 。 


“BRAD: 培养 内 部 优秀 人 才 ， 同 时 也 要 重 





第 一 部 分 重 构 情商 认 知 








视 外 部 人 才 的 引入 ， 并 为 人 才 提 供 通 往 成 功 的 
条 件 。” 

“招聘 和 培养 高 端 专家 ,更 重要 的 是 留 住 高 端 
AŽ o” 


。 压力 管理 

“更 少 的 金钱 和 更 多 的 工作 责任 。” 

“缺少 时 间 把 工作 做 得 完美 。” 

“与 同事 交流 的 时 间 太 少 。” 

“应 对 日 益 增 多 的 复杂 问题 、 竞 争 和 管制 。” 
“预算 不 足 。 

我 们 的 “职场 问题 调查 ”记录 了 人 们 对 工作 压力 


的 看 法 和 领导 者 看 待 情商 的 态度 的 转变 ， 他 们 现在 将 
情商 视 为 一 种 帮助 克服 挑战 的 资源 。 
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这 种 转变 的 净 效 应 是 什么 呢 ? 我 猜测 你 正在 为 不 
确定 和 混乱 的 状态 而 痛苦 不 堪 。 在 过 去 的 十 年 里 ， 还 































































































6 秒 钟 情商 









































没有 一 位 领导 者 跟 我 说 过 : “ 耶 , 我 这 里 一 切 都 1 
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有 远见 的 领导 者 在 四 处 寻找 ， 
且 表 示 “ 我 们 面临 着 新 的 处 境 ， 所 以 我 们 需要 新 的 工 
具 ”。 这 就 是 为 什么 “情商 ”” 变 得 如 此 受 欢 迎 的 原 
之 一 。 汇 丰 银 行 、 美 国联 邦 快递 、 美 国 海军 陆 战 队 、 
沙特 阿尔 马 菜 乳 品 公司 (Almarai) ， 这 些 世 界 领 先 的 
组 织 都 在 试用 “情商 ” ， 把 “情商 ”纳入 竞争 优势 ， 
认为 “情商 ”是 应 对 前 所 未 有 的 劳动 力 压力 和 市 场 压 
力 的 有 效 方法 。 
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是 什么 在 不 断 拉 高 人 们 对 “情商 ”的 兴趣 ?情商 











O 本 书 中 的 “情商 ”既是 人 的 一 种 本 能 ， 也 是 一 种 有 效 提升 管理 
效率 和 工作 效率 的 工具 。 可 以 理解 为 ， 用 科学 有 效 的 方法 促进 
人 内 在 情商 的 提高 ， 从 而 提升 个 体 在 工作 和 生活 方面 的 表现 ， 
减少 情绪 和 人 际 消耗 ， 将 能 量 尽量 多 地 集中 到 创造 价值 的 社会 
产 出 上 来 ， 这 也 就 是 “6 秒 钟 ” 将 人 内 在 的 “情商 ”本 能 升华 
为 外 在 的 可 以 推动 生产 力 的 工具 的 原因 所 在 。 一 一 编者 注 


oe 

| 
Og 
+ 
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中 构 情 商 认 知 






































“不 过 是 一 时 风 调 ” 吧 ? 情商 科学 是 否 能 够 提供 真正 
影响 绩效 的 新 观点 或 工具 ? 既然 情商 如 此 重要 ， 那 么 
领导 者 们 又 如 何在 热潮 中 保持 冷静 ， 找 到 情商 的 真正 


价值 呢 ? 

























































































































































































《哈佛 商业 评论 》 (The Harvard Business Review, HBR) 
是 极 负 盛名 的 商学 杂志 ， 也 是 我 们 获得 “最 佳 商业 实践 ” 
案例 的 重要 来 源 之 一 。 该 刊 曾 发 表 过 数 篇 关于 情商 的 极 具 
影响 力 的 文章 。1997 年 ， 心 理学 家 、 作 家 丹尼尔 : RRS 
所 写 的 关于 情商 的 文章 被 评选 为 《哈佛 商业 评论 》 最 受 欢 
迎 的 文章 。 该 文大 受 欢迎 的 程度 真 的 出 乎 意料 ， 这 也 使 得 
《哈佛 商业 评论 》 在 2003 年 又 一 次 重新 审视 了 关于 情商 的 
数据 。 他 们 的 结论 是 : 














































































































































































































































































































“如 果 对 情绪 的 无 知 妨碍 了 你 表达 自我 、 应 对 挑 
战 或 者 在 危机 中 表现 出 同情 的 能 力 ， 那 么 无 论 对 财 
务 状 况 给予 多 少 关注 都 无 法 保护 你 的 事业 。 情 商 不 
是 困难 时 期 可 有 可 无 的 奢侈 品 。 情 商 是 一 个 基础 工 



























































































































































6 秒 钟 情商 























gj， 将 成 为 推动 你 事业 成 功 的 关键 

















NI 
àt 
H 
a 
oOo 
= 


























情商 ”正在 成 为 主流 词汇 的 一 部 分 ， 所 以 很 多 
领导 者 们 在 思考 ， 如 何 运用 好 这 一 概念 ， 从 而 带 来 更 


高 的 价值 。 





































































































在 最 近 的 一 项 研究 中 ， 当 受 访 者 被 问 到 “你 在 了] 
作 中 面临 的 最 大 的 问题 是 什么 ?” 时 , 76% AS A 
们 表示 是 在 人 际 关 系 方面 ， 只 有 24% 的 领导 者 表示 
在 金融 和 技术 方面 。 受 访 者 中 ， 高 达 89% 的 人 认为 情 
商 对 于 应 对 自己 组 织 的 最 高 挑战 极其 重要 。 
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人 和 人、 流程 和 资产 构成 的 。 很 长 时 间 以 
来 ， 人 们 赁 “常识 ”认为 ， 对 后 两 者 的 投资 会 帝 来 利 
We; 然而 ， 最 近 几 十 年 里 ， 大 量 的 研究 已 经 挑战 了 这 
种 观点 ， 并 且 正 在 证 明 员 工 才 是 企业 竞争 的 核心 因 
素 。 情 商 是 “人 际 智慧 ” ， 就 是 人 和 人 之 间 如 何 相处 
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中 构 情 商 认 知 
































商 在 提升 纪 



























































前 边 也 提 到 过 ， 一 个 世界 级 的 领导 者 必须 在 六 


























足 为 奇 了 。 
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超群 了 。 访 问 


些 院 校 在 培养 能 够 开 
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诉 我 ， 他 们 最 天 的 挑战 
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和 耗 了 大 量 的 时 间 和 
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乎 有 三 分 之 一 可 以 归 


刹 业 院 校 的 经 历 也 使 我 发 
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看 到 了 











6 秒 钟情 商 




















值 以 及 积极 的 组 织 氛 于 可 以 预测 28% 的 生产 力 。 一 个 
情商 高 的 领导 者 可 能 会 更 加 有 效 地 解决 这 些 “ 人 ”的 


需求 。 



















































































ER. 戈 尔 受 在 《情商 实务 》 (Working with 




















Emotional Intelligence ) 书 中 表示 ， 高 绩效 者 出 类 拔 
































萃 的 能 力 中 有 80% ~90% 属于 情商 的 范畴 。 尽 管 智商 
和 其 他 因素 也 很 重要 ， 但 是 很 显然 ， 情 商 是 最 佳绩 效 
的 关键 。 情 商 对 企业 绩效 的 预测 能 力 比 单纯 的 认 知 智 
能 要 高 出 两 倍 多 ， 并 且 比 员 工 技能 、 知 识 和 专业 能 力 


更 能 预测 企业 绩效 。 






























































































































































































































































条 大 量 的 研究 在 探索 情商 对 于 财务 的 影响 ， 特 别 
是 高 情商 的 领导 者 如 何 创 造 更 加 辉煌 的 业绩 。 一 项 此 
类 研究 对 186 名 高 管 进 行 了 情商 测试 ， 然 后 将 他 们 的 
GO SR AAAI ARE BEE; 在 情商 的 主要 
方面 (包括 同 理 心 和 准确 的 自我 意识 ) 得 分 较 高 的 领 


导 者 更 有 可 能 拥有 极 高 的 盈利 能 力 (情商 绩效 链 如 医 
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1 3 所 示 ) fo) 
高 情商 的 领导 者 
更 好 的 人 际 决 策 
和 自我 管理 
多 有 益 的 团队 情绪 
更 多 、 更 好 的 工作 成 果 
更 加 积极 的 顾客 





图 1-3 情商 绩效 链 


情商 可 以 帮助 领导 者 以 一 种 能 够 塑造 积极 的 情绪 
环境 (或 氛围 ) 的 方式 进行 互动 ， 进 而 驱动 员工 与 客 
户 的 互动 。 


6 秒 钟 情商 
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《哈佛 商业 评论 》 最 近 提 醒 领导 者 们 ， 他 们 的 卓 
越 始 于 自己 的 内 在 资源 ， 也 终于 自己 的 内 在 资源 : 






















































































“缺乏 自我 意识 的 高 管 1 惯例 的 风 
险 一 一 情感 还 渐 麻木 一 一 进而 威胁 他 们 真正 的 自我 。 
的 确 ， 如 果 不 愿 意 探索 自己 的 内 心 世 界 ， 不 仅 会 削弱 
你 的 动力 ， 也 会 损害 你 激励 他 人 的 能 力 。” 
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在 今天 的 真实 组 织 里 ， 领 导 们 在 或 舞 人 心 方面 所 
面临 的 挑战 要 复杂 得 多 。 盖 洛 普 〈Gallup) 公司 的 调 
查 结果 表明 ， 几 乎 四 分 之 三 的 劳动 者 没有 做 到 对 工作 
全 心 投入 。 利 用 自己 的 情绪 资源 来 培养 “参与 感 ” 
(关爱 和 奉献 的 感觉 的 领导 者 们 能 够 获得 显著 的 财 
务 绩效 。 


































































































































































































拥有 更 高 “参与 感 ” 的 团队 : 
e 人 员 流 动 率 更 低 的 可 能 性 高 出 50% 。 
e 顾客 忠诚 度 高 于 平均 水 平 的 可 能 性 高 出 6% 。 
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e 生产 率 高 于 平均 水 平 的 可 能 性 高 出 38% 。 
e 僵 利 率 更 高 的 可 能 性 高 出 27% 。 
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( 非 军官 ) 两 个 组 
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力 


在 预测 





能 力 和 智商 能 力 相 比 , N 
体 绩效 和 领导 力 。 而 且 
二 领导 力 和 绩效 的 贡献 越 





领导 力 走 


商 的 领导 者 是 
队 ? 仅 有 商业 智慧 
探索 情商 与 领导 力 之 
皇家 海军 成 员 接受 了 


力 、 整 体 绩效 和 个 性 等 方面 
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FL, 261 名 
E 力 、 管 理 能 力 、 情 
试 者 被 
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大 (也 就 是 说 ， 





克拉 克 (Clarke, 2012) 则 试图 在 个 性 特征 和 一 


Jt EE > 
AAS 

















外 评 








信 有 具体 情商 技 生 
































的 影响 。 











这 是 一 项 针对 

















一 些 项 目 




















理 进 

















行 的 研究 ,1 








究 发 现 ， 

















有 更 高 情商 
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的 人 (尤其 是 1 
队 合作 ， 能 够 更 加 高 效 地 处 理 ? 
印度 职业 技术 人 员 进 行 的 研究 发 现 了 类 似 

































































人 研究 表明 ， 














一 项 极 具 说 服 力 的 而 
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绪 章 识 和 情绪 认 知 ) 往往 


























! 突 。 男 一 项 对 81 名 

















能 够 改善 
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一 作为 对 象 ， 研 究 发 现 ， 





领导 者 效率 更 高 。 | 





TAR 














青 商 能 够 以 一 种 互 顾 的 方式 化 解 矛盾 。 


的 这 些 作用 也 可 以 与 财务 绩效 联系 


EF 了 英国 最 大 的 第 














的 结果 ， 该 
































显 的 证 据 
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率 ,利润 











首长 率 也 会 高 








对 于 




















。 生产 率 增长 10% 。 














而 被 选中 的 高 管 
MY: 








H 34% 。 





博 商 与 领导 力 之 间 的 关联 ， 百 事 
是 一 个 好 的 例证 。 在 一 个 试点 项 目 
名 管 远 比 他 们 的 同事 表现 得 要 





中 ， 








食客 青睐 ， 拥 有 较 高 的 顾客 满意 度 和 较 低 的 人 员 流 动 




















好 ， 他 们 实 
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管 人 员 流 动 率 下 降 87% ( 仅 此 一 项 就 为 公 
司 节 省 下 400 万 美元 ) 。 

e 375 万 美元 的 经 济 附加 值 。 

。 超过 1000% 的 投资 回报 率 。 
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与 此 类 似 ， 对 强生 公司 内 部 358 名 领导 者 进行 的 
项 研究 表明 ， 表 现 卓 越 的 领导 者 与 情绪 能力 之 间 存 
在 着 强大 的 关联 。 我们 可 以 得 到 一 个 有 力 的 结论 : 
“是 情绪 能 力 让 成 功 的 领导 者 与 众 不 同 。” 




































































































































































完成 工作 




















也 有 一 些 研究 转向 生产 力 ， 把 个 人 和 领导 者 的 情 
绪 能 力 与 完成 工作 的 能 力 联系 起 来 。 例 如 ， 一 项 重要 
的 销售 研究 表明 ， 高 绩效 的 销售 员 的 生产 能 力 比 低 续 
效 的 销售 员 高 出 12 倍 ， 比 中 等 绩效 的 销售 员 高 出 
85% 。 这 种 差异 有 大 约 三 分 之 一 是 因为 专业 技能 和 认 
知 能 力 ， 而 三 分 之 二 是 因为 情绪 能 力 。 
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领导 者 的 情感 (情绪 基调 ) 对 于 团队 的 绩效 发 挥 
着 重要 的 作用 。 如 采 老 板 哪 天 不 开心 ， 那 么 “大 家 都 
清楚 ”， 由 此 你 就 可 以 清楚 地 看 到 这 一 点 。 将 感觉 从 
一 个 人 身上 传播 到 另 一 个 人 号 上 的 方式 被 称 为 “情绪 


传染 ”。 






















































































































































































“一 项 研究 调查 了 团队 领导 的 情绪 传染 对 团队 成 
员 的 影响 ， 发 现 : 领导 者 的 积极 情绪 会 在 个 人 和 集体 
层面 对 团队 成 员 产 生 积 极 影响 ， 而 领导 者 的 消极 情绪 
则 会 产生 相反 的 作用 。 领 导 者 的 积极 情绪 还 会 影响 团 
队 的 协调 力 和 上 升 动力 。” 




















































































































































































































2002 年 ， 耶 鲁 大 学 的 西 加 尔 + 巴萨 德 (Sigal Bar- 
sade) 人 研究 了 团队 中 情绪 传染 的 作用 。 在 她 的 试验 
中 ， 一 位 训练 有 素 的 演员 被 安置 到 不 同 的 小 组 之 中 。 
这 位 演员 获得 的 指示 是 ， 参 与 每 个 小 组 的 活动 并 表演 


出 不 同 的 情绪 状态 。 这 些小 组 正在 试图 分 配 工资 奖 
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金 ; 他 们 有 固定 数额 的 钱 可 供 分 配 ， 并 且 必 须根 据 一 


套 绩效 考核 标准 来 分 配 这 些 钱 。 

































































这 位 演员 扮演 成 一 名 消极 的 团队 成 员 时 ， 团 队 
的 效能 降低 甚至 瓦解 。 相 反 ， 当 这 位 演员 扮演 成 一 位 
积极 的 同盟 时 ， 团 队 表现 出 更 为 紧密 的 合作 、 更 少 的 
团队 冲突 和 更 高 的 任务 绩效 。 


























































































































组 织 的 整体 情绪 可 以 被 描述 为 “组 织 氛 围 ” 
而 领导 者 的 情商 技能 是 营造 这 一 氛围 的 关键 因素 。 一 
项 对 随机 选择 的 伊朗 汽车 制造 商 经 理 所 进 行 的 研究 表 
H, BA (尤其 是 对 自己 和 他 人 的 情绪 的 意识 ) 可 以 
预测 组 织 氛围 的 质量 。 所 以 ， 情 商 技 能 可 以 影响 氛 
围 ， 而 氛围 可 以 影响 绩效 。 在 另 一 项 研究 中 ， 哈 坎 - 
奥 效 里 克 、 南 希 ， “Ad, Ate GR. PGE Ay (Hakan 
Ozcelik, Nancy Langton, Howard Aldrich, 2008) 对 加 
BK 229 名 企业 家 和 小 企业 主 进行 了 测试 ， 看 他 们 是 


否 利 用 高 情绪 智 惑 的 行为 来 营造 组 织 的 氛围 。18 个 月 
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6 秒 钟 情商 
































后 ,他们 进行 了 后 续 调 查 ， 发 现 营 造 更 加 积极 氛围 的 
领导 者 获得 了 更 多 的 收入 以 及 更 多 的 成 长 。 
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6 秒 钟 在 意大利 的 团队 曾 对 一 个 重要 的 麦当劳 供 
应 商 进行 了 一 项 类 似 的 研究 ， 并 发 现 了 类 似 的 结果 。 
更 高 的 情商 可 以 预测 更 好 的 组 织 氛围 ， 更 好 的 组 织 氛 
围 又 可 以 预测 更 好 的 组 织 绩效 。 这 就 是 为 什么 我 们 在 


咨询 过 程 中 使 用 “组 织 活 力 特 征 ” (Organizational 
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Vital Signs) 或 “团队 活力 特征 ” (Team Vital Signs) 
测试 的 一 个 原 医 关于 组 织 氛 围 的 数据 是 绩效 的 
“晴雨 表 ”( 对 此 ， 请 阅读 第 八 章 以 了 解 更 多 信息 ) 。 
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领导 者 处 理 情绪 的 技能 对 许多 方面 的 绩效 都 有 影 
响 。 例 如 ， 经 理 表 现 出 的 对 等 员工 的 态度 对 于 员工 的 
创新 意愿 有 着 显著 的 影响 。 表 现 出 担忧 、 诅 形 和 困惑 
的 管理 者 会 削弱 员工 的 创新 积极 性 。 
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顺便 说 一 句 ， 情 商 高 的 领导 者 能 够 有 效 地 利用 许 
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多 不 同 的 情绪 。 在 某 些 情况 下 , “ 坏 心情 ”会 更 加 有 
效 。 例 如 ， 前 面 提 到 的 对 企业 家 进行 的 研究 中 ， 研 究 

















人 员 布 伦 ]、 帕 策 尔 特 和 谢 泼 德 
Shepherd, 2008) AHL, “1 











和 在 一 些 高 风险 情境 中 做 



































( Brundin Patzelt, 
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和 情绪 ”可 以 帮助 领导 




















bb 决策， 在 这 种 情境 是 
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于 细节 的 关注 更 为 重要 。 在 另 




















赫 和 巴尔 (Elsbach, Barr, 1999) 发 现 ， 处 于 消 
绪 中 的 人 们 会 用 一 种 更 结构 
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人 研究 中 ， 埃 尔 斯 巴 



























































一 些 需 要 解决 问题 的 情境 









































生产 能 力也 同样 与 个 人 和 
息 相 关 。 一 个 人 的 生产 能 力 中 ， 有 近 三 分 之 一 可 以 归 
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二 二 二 人 


场所 之 间 的 关 
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功 为 四 个 “人 ”的 因素 。 有 效 有 反馈 























选择 权力 、 看 到 工作 的 价 介 
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的 存在 、 对 工作 的 
以 及 积极 的 氛 于 可 以 预测 
换言之 ， 如 果 情 商 能 够 帮助 领导 者 了 解 并 满足 员 








工 的 个 人 需求 ， 那 将 会 对 4 























E 产 能 力 和 个 人 的 成 功 产 生 
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深远 的 有 影响。 摩托 罗拉 的 一 个 制造 工厂 引入 了 美国 心 
HE AEE AT SEA (Institute of HeartMath) 的 压力 和 情商 
项 目 后 ，93% 的 员工 的 生产 能 力 有 所 提升 ， 也许 这 就 
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越 来 越 多 的 研究 一 致 发 现 ， 情 商 和 领导 效率 之 间 
存在 着 强大 的 关系 。 那 么 ， 有 专家 提出 情商 可 能 是 深 
入 理解 领导 力 和 社会 影响 力 的 关键 ， 也 就 不 足 为 
奇 了 。 


吸引 和 留 住人 才 























从 商业 视角 来 看 ， 员 工 的 成 功 对 组 织 和 个 人 都 至 
关 重 要 。 是 什么 技能 让 杰出 的 员工 与 众 不同 ? 哪些 核 


心 能 力 与 事业 成 就 和 个 人 的 成 功 息 息 相 关 ? 




























































































在 最 近 的 一 项 研究 中 , 6 秒 钟 与 迪拜 知识 村 


(Dubai Knowledge Village) 一 起 合作 ， 对 该 地 区 经 济 引 
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擎 地 带 的 知识 工作 者 进行 测试 ， 这 是 中 东 地 区 的 首 例 
此 类 研究 。 研 究 调 查 了 居住 在 该 地 区 的 418 名 领导 者 ， 
发 现 情商 技能 与 绩效 成 果 之 间 存 在 着 非常 紧密 的 关系 。 
SEI (Six Seconds Emotional Intelligence Assessment, 6 秒 
钟情 商 测试 ) 得 分 可 以 预测 事业 成 就 和 个 人 成 功 的 关 
键 因素 ， 如 效率 、 影 响 力 、 人 际 关 系 、 经 济 地 位 和 职 
业 地 位 ， 这 些 因素 超过 58% 的 差异 与 SEI 得 分 相关 。 

















































































































































































































青 商 正在 被 证 明 为 员工 绩效 的 主要 驱动 力 之 一 ; 
高 情商 的 领导 者 能 营造 出 一 个 让 团队 成 员 超 越 自 我 的 
工作 环境 ， 高 情商 的 团队 成 员 会 更 有 效 地 利用 自己 的 
业务 优势 ， 脱 蜂 而 出 ， 成 为 杰出 员工 。 


































































































































































































高 绩效 者 出 类 拔 蕉 ,情商 有 多 重要 呢 ?” 为 了 评 售 
这 一 点 ，2006 年 在 一 家 国际 石油 公司 进行 的 研究 ， 调 
查 了 国际 业务 能 力 、 专 业 技 能 、 认 知 能 力 和 必 
之 间 的 关系 。 通 过 访谈 、 问 卷 调查 和 焦点 小 组 的 方式 ， 
让 参与 者 鉴定 区 分 表现 乎 良 者 和 表现 午 越 者 的 因素 。 
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对 其 中 的 108 次 访谈 进行 分 析 发 现 ， 比 起 专业 技 
能 和 认 知 因素 ， 参 与 者 更 多 地 指向 情商 因素 ( 如 追求 
成 就 的 动力 、 同 理 心 和 自信 )。 事 实 上 ， 十 大 最 常 被 
引用 的 绩效 因素 中 ， 有 七 项 被 认为 能 够 反映 情商 行 
为 ， 被 选中 的 比率 为 44% ， 相 比 之 下 ， 其 他 三 个 因素 
被 认为 与 认 知 能 力 相关 ， 被 选中 的 比率 为 19% 。 






























































































































































情商 似乎 对 于 成 功 十 分 关键 ,原因 之 一 是 其 对 上 压 
力 的 影响 。 与 许多 领域 一 样 ， 医 疗 保健 行业 的 环境 是 
复杂 而 紧张 的 ， 在 这 样 的 环境 中 ， 人 际 交 往 极 为 重 
要 。 对 一 家 大 型 城市 医院 的 68 名 专业 助 产 士 和 产科 
医生 进行 的 研究 发 现 ， 情 商 能 够 强烈 地 预测 绩效 
(66% ) ， 压 力也 稍微 有 些 预 测 作 用 (6% ~ 24% )， 
而 且 情 商 还 能 够 预测 压力 管理 能 力 (6. 5% ) 。 有 趣 的 
是 ， 对 于 研究 中 资历 最 高 的 组 一 一 那些 负 有 更 多 监督 
和 领导 责任 的 人 一 一 情商 的 意义 更 大 。 也 就 是 说 ， 随 
着 人 们 晋升 到 更 高 的 领导 级 别 ， 情 商会 变 得 越 来 越 
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这 些 类 型 的 压力 因素 在 许多 行业 都 会 出 现 。 对 公 
部 门 职员 进行 的 一 项 研究 发 现 ， 情 商 较 高 的 人 
更 容易 理解 组 织 BOA 上 是 具有 很 低 的 缺勤 率 。 
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在 一 个 流动 性 日 益 增强 、 人 才 竞 争 日 益 激 烈 的 时 






























































代 ， 吸 引 和 留 住 杰出 员工 是 所 有 组 织 迫 切 的 需求 。 正 
如 趋势 观察 家 丹尼尔 ， 平 克 所 言 : “公司 需要 优秀 员 


工 ， 胜 过 优秀 员工 需要 公司 。” 人 员 流动 率 是 了 解 员 






































































































































工 如 何 看 待 一 个 组 织 的 途径 之 一 。 辞 职 表 定 是 一 条 长 
长 的 绩效 下 降 反 应 链 上 的 最 后 一 坏 ， 而 绩效 下 降 会 带 
来 痛苦 和 巨大 的 经 济 损失 。 那 么 ， 情 商 是 如 何 影 响 工 


作 绩 效 、 满 意 度 和 员工 保留 率 的 呢 
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与 人 际 关 系 有 关 ， 其 中 一 个 
关键 因素 是 员工 和 他 们 的 主管 /经 理 之 间 关 系 的 质量 。 
领导 力 大 师 理 查 德 . SEB (Richard Leider) 说 过 : 
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“人 们 不 是 离开 公司 ， 他 们 是 离开 领导 。 











我 之 前 提 到 过 ， 我 们 对 高 绩效 员工 离开 和 留 在 一 



































家 天 院 的 AN 进行 J Tih To 这 在 OVS 氛围 测试 里 


















































是 一 个 标准 问题 ， 对 这 些 问题 我 已 经 收 到 了 成 干 上 万 
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Z. DW . KAT (Tom Wojick) 和 我 查看 了 一 
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组 高 绩效 的 护士 领导 者 的 32 SS, FRA 


成 图 ， 如 图 1 -4 所 示 。 
































[J 留 下 的 原因 国 | 高 开 的 原 
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小 使 人 

型 命 & 作 资 作 
Z Š 关 机 薪 压 
È X 系 会 Mh 
图 1-4 留 住人 才 
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图 1 -4 表明， 尽管 你 可 以 通过 增加 报酬 来 阻止 员 
工 离开 (暂时 地 )， 但 是 如 果 你 想 让 优秀 的 员工 全 身 
心 投入 ， 你 需要 将 他 们 与 使 命 和 健康 的 人 际 关 系 联系 
起 来 。 












































你 可 以 看 到 ,， “离开 的 原因 ”和 “ 留 下 的 原 
截然 不 同 。 换 句 话说， 如 果 你 问 员工 为 什么 要 离 
然后 就 员工 说 出 的 原因 解决 了 这 个 问题 ， 他 们 仍然 不 
会 留 下 。 更 重要 的 是 ， 留 下 的 原因 几乎 全 部 与 两 个 
素 相关 : 人 际 关 系 和 使 命 。 人 们 都 希望 有 所 归属 ， 币 
且 是 归属 于 有 意义 的 使 命 。 这 意味 着 ， 从 长 远 来 看 ， 
组 织 要 拥有 健康 的 氛围 和 有 意义 的 使 命 , 才能 懂得 这 


























































































































































































































































































































能 够 留 住 员工 的 人 际 关系 有 何 特点 呢 ? 盖 洛 普 公 
司 提出 了 令 人 信服 的 证 据 ， 他 们 指出 ， 这 与 感觉 
关 。 盖 洛 普 团队 对 超过 两 百 万 名 在 职 的 美国 人 进行 了 
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项 里 程 碑 式 的 研究 ， 他 们 识别 出 了 三 个 关键 因素 ， 
EG “BA” —BAw 


员工 留 在 自己 岗位 的 可 能 性 要 高 出 50% 。 这 三 个 因 























SI 


这 些 因素 可 以 预测 一 名 



























































e 员工 感觉 受到 自己 上 司 的 关心 。 

© 他 们 在 过 去 的 七 天 里 得 到 领导 职位 上 的 某 个 人 
的 认同 或 表扬 。 

o 他 们 相信 他 们 的 雇主 关心 自己 的 发 展 。 


























这 些 人 际 关系 因素 强化 了 氛围 的 重要 性 ; 当 员 工 
对 前 来 上 班 感觉 民 好 时 ,他 们 会 更 加 投入 且 效 率 
更 高 。 










































































为 了 验证 这 种 说 法 ,我 们 使 用 “组 
围 测 试 ”进行 了 一 项 国际 性 研究 。 该 研究 旨 在 评估 人 
们 对 工作 场所 的 感觉 和 他 们 对 绩效 的 看 法 ， 涵 盖 了 不 
同等 级 、 性 别 和 来 自 12 个 不 同 国家 的 参与 者 。 事 实 
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证 明 ， 和 氛围 预测 了 57.7% 的 


义 为 效率 + 服务 + 人 员 保 留 率 + 可 持续 怕 


lini} 
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整体 绩效 〈 我 们 将 绩效 定 


FE ) 。 也 就 是 





说 ， 人 们 对 于 工作 的 感觉 对 效率 、 顾 客 满意 度 和 员 





保留 率 有 着 





巨大 的 影响 。 





























还 有 一 些 h 








究 证 明了 工作 场所 的 氛围 不 
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工作 岗位 的 

















意愿 之 间 的 联系 。 在 欧 莱 下 












































J 研究 中 ， 对 

















HERED 
降低 了 63%. 








行情 商 培训 后 ， 培 训 
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代表 进行 培训 ， 
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培训 的 可 能 性 比 
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导 这 种 绩 











商 测 试 作为 其 招聘 流程 的 
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是 他 们 的 专业 征兵 人 员 平 均 每 月 只 能 征 幕 到 一 名 新 
兵 。 如 图 1-5 所 示 ， 仅 对 情商 测试 花费 10 000 美元 
的 投资 就 能 让 他 们 找 出 最 优秀 的 人 员 ， 而 且 一 年 可 
省 270 万 美元 的 开支。 
300 万 ( 美元 
F BRA 
2005 ( 美元 而 节省 的 开支 
1005 ( 美元 B wins 
图 1-S$ 运用 情商 征兵 的 投资 回报 率 
为 了 提高 人 员 招聘 的 效率 ， 人 们 采用 情商 测试 来 
识别 表现 卓越 者 身上 的 特质 ， 之 后 再 根据 “优异 员工 
报告 ”来 决定 聘用 哪些 应 聘 者 。 
最 终 ， 总 审计 局 (General Accounting Office) 要 





求 国防 部 长 下 令 武 装 部 队 的 所 有 分 
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选 过 程 中 都 采用 这 一 流程 。 


























医疗 保健 行业 为 情商 、 员 工 保留 和 利润 之 间 的 关 
系 提供 了 一 个 最 好 的 例证 。 报 告 表明 ， 如 今 需要 
126 000 名 护士 来 填补 美国 的 职位 空缺 今天 , 75% 的 
医院 都 缺 护 士 ， 美 国 护士 的 全 国平 均 人 员 流 动 率 
H 20% 。 

























































































对 未 来 的 预测 更 为 夸张 : 因为 进入 这 一 行业 的 人 
越 来 越 少 ， 而 经 验 丰 富 的 护士 又 临近 退休 ， 所 以 预计 


到 2020 年 ， 护 士 岗位 的 短缺 将 达到 20% 这 相当 

























































































于 迫切 需要 40 万 名 护士 。 












































如 果 招 新 、 安 置 和 培训 一 名 护士 需要 花费 30 000 
美元 的 成 本 〈 不 同 技能 专长 的 人 才 ， 培 养 成 本 投入 也 
不 同 ， 投 入 高 的 甚至 可 高 达 100 000 美元 ) ， 那 么 可 以 
FE 在 招 新 上 


需要 花费 至 少 120 万 美元 。 如 果 一 个 职位 出 现 空 缺 ， 
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预计 ， 一 家 需要 200 个 护士 岗位 的 医院 每 
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必须 由 加 班 和 /或 代理 的 工作 人 员 进 行 顶 巷 ， 这 样 一 
来 ， 医 院 的 成 本 费用 又 会 增加 ; 并 且 人 手 不 足 也 会 降 
低 医院 接收 病 患 的 能 力 ， 而 这 又 会 进一步 减少 医院 的 
收入 一 一 更 为 重要 的 是 ， 这 会 导致 医疗 事故 的 增加 。 















































































































































与 此 同时 ， 在 一 家 人 员 流动 率 为 28% 的 医院 ,一 
项 情绪 能 力 和 减 压 培训 项 目 使 人 员 流 动 率 降 低 了 近 
核心 团队 内 的 人 员 流动 率 下 降 到 2% 以 下 ， 
不 到 一 年 的 时 间 节 省 了 800 000 美元 的 人 力 资源 成 了 
消耗 。 
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我 们 在 前 面 已 经 讨论 过 ， 氛 玮 与 绩效 之 间 有 着 显 
著 的 关系 。 那 些 具有 较 高 情商 的 人 更 愿意 管理 自己 的 
感觉 一 一 这 可 能 会 进而 提升 工作 满意 度 ， 而 工作 满意 
度 与 人 员 保留 和 绩效 紧密 相关 。 在 一 项 对 523 名 希腊 
教育 工作 者 所 进行 的 研究 中 ， 研 究 人 员 发 现 ， 情 商 技 
能 、 情 绪 (心情 ) 和 工作 满意 度 之 间 有 着 紧密 的 联 
系 。 情 商 技能 可 以 预测 约 25% 的 心情 差异 ， 而 情绪 可 





























































































































































































































预测 25% 的 工作 满意 度 差 异 。 


情商 只 是 一 
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时 风潮 吗 ? 
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是 一 个 短期 有 


在 过 去 的 16 年 里 ， 







































































情商 的 概念 只 
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F 主 持 了 第 五 届 




















和 一部分。 重 构 情商 认 知 
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任何 时 候 都 多 。 
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Cet Rig, ARTY 
世界 各 地 的 硕士 














虽然 我 不 会 
感受 到 现在 人 个 
有 越 来 越 多 的 组 


计算 每 个 季 
] 对 情商 的 


织 和 咨询 



































我 知道 























询 公司 ， 














再 加 上 6 PE 





























情商 网 络 内 3 500 多 名 从 业 





内 有 400 多 家 
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= o REMEH] (Linkedin) 上 的 “情商 网 络 ” 讨 
论 组 ， 现 在 已 有 超过 40 000 名 成 员 。 












































大 概 10 年 前 ， 我 还 经 常 听 到 客户 说 :“ 哦 ， 情 商 
呀 一 一 我 们 去 年 做 过 了 。” 现 在 ， 我 发 现 有 大 量 的 组 
REK] 他 们 正在 意识 到 ， 那 些 最 初 的 入 门 式 培 
训 只 是 皮毛 ， 如 果真 的 把 情商 融入 自己 的 组 织 ， 会 给 
他 们 之 来 巨大 的 机 过 。 我 的 感觉 是 ， 我 们 还 只 是 处 在 
情商 发 展 的 初步 探索 阶段 。 情 商科 学 体系 正在 逐渐 形 
成 并 完善 ， 情 商 领域 的 研究 引起 了 更 多 人 的 注目 ， 成 
功 的 范例 也 在 逐渐 趋 于 完善 。 当 下 ， 许 多 创新 型 的 组 
织 正 在 测试 一 些 将 情商 融入 日 常 运营 的 方法 。 如 果 这 


这 些 能 力 置 于 其 战 
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些 措施 得 到 验证 ， 成 功 的 组 织 将 


咯 规划 的 核心 。 


a+ 






























































因此 也 可 以 说 ，20 世纪 90 年 代 是 发 现 情商 的 意 
义 和 为 其 定义 的 阶段 。21 世纪 初 ， 人 们 的 重点 是 用 数 
个 相关 研究 来 证 实 关 于 情商 的 发 现 。 在 过 去 的 几 年 
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里 ， 人 们 则 开始 关 诗 
门 的 生活 ? 


情商 的 应 用 : 如 何 将 情商 融入 我 
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=> 


















































打造 自身 “蓝筹 股 ” 价值 





令 人 信服 的 数据 表明 , “ 软 技能 ”可 以 产生 “ 硬 
效果 ”， 所 以 一 些 领 导 者 备 受 辟 舞 ,开始 迎接 挑战 ， 
去 创造 更 稳健 、 更 有 力 的 组 织 一 一 不 是 通过 传统 的 方 


式 ， 而 是 开始 对 人 进行 投资 。 
























































































































































在 一 个 充满 前 所 未 有 的 商业 挑战 的 时 代 ， 这 些 技 
能 也 是 前 所 未 有 的 重要 。 用 美国 运通 金融 咨询 公司 


( American Express Financial Advisors) ( 现 阿 默 普 莱 斯 























































































































金融 ，Ameriprise) 原 副 总 裁 道 格 . JE TE (Doug 
Lennick) 的 话说 ， 对 那些 追求 可 持续 成 功 的 领导 者 来 
说 ， 情 商 是 突破 性 的 要 素 , “情绪 能 力 是 最 重要 的 个 
人 品质 ， 我 们 每 个 人 都 必须 发 展 和 使 用 它 以 实现 突破 
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情商 发 展 的 成 果 在 绩效 指标 方面 是 显而易见 的 ， 
这 些 成 果 也 会 转化 成 氛围 。 员 工 的 感受 会 改变 顾客 和 
投资 者 的 感受 。 情 感 品 牌 营销 日 益 被 视 为 企业 价值 评 
估 的 重要 组 成 部 分 。 如 果 领 导 者 的 情商 会 影响 企业 内 
外 的 看 法 ， 而 这 些 看 法 又 会 影响 品牌 价值 和 股票 价 
格 ， 那 么 领导 者 的 情绪 就 是 企业 关注 的 重 中 之 重 了 。 































































































































































































































































































而 最 令 人 欣 感 的 研究 成 果 是 : 体验 到 情商 强大 能 
量 的 企业 为 此 付出 的 成 本 投入 其 实 是 极 少 的 。 美 国运 
通 金 融 咨询 公司 的 项 目 开 始 于 12 个 小 时 的 培训 。 喜 
来 登 酒店 的 工作 氛 于 改变 只 用 了 不 到 24 小时。 美国 
空军 的 项 目 费用 中 ， 测 试 成 本 只 有 1 万 美元 左右 。 所 
以 提升 情商 氛围 的 投入 是 每 个 组 织 都 承担 得 起 的 ，1 


且 回 报 会 远 超 投资 。 
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领导 者 们 开始 认识 到 ， 情 商 不 是 销售 技巧 的 一 个 
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新 标签 ， 也 不 是 把 成 功 学 心灵 鸡汤 重新 包装 一 下 ， 而 
是 一 套 以 科学 为 基础 并 且 能 够 促进 绩效 提升 的 核心 技 
能 的 组 合 。 正 如 雅芳 公司 原 董事 长 兼 首席 执行 官 钟 彬 
娴 所 言 :“ 情 商 已 融入 我 们 雅芳 的 DNA 中 ， 因 为 人 际 
关系 在 我 们 业务 的 每 个 阶段 都 至 关 重要 。” 雅 芳 公司 
有 超过 80 亿美 元 的 销售 额 和 12 亿美 元 的 利润 ， 这 
可 真是 一 串 令 人 叹服 的 “DNA” 啊 。 总 而 言 之 : 情商 


是 一 笔 蓝筹 股 投资 。 




























































































































































































































































































随 之 而 来 的 挑战 ， 是 发 展 和 管理 这 一 大 笔 财 富 的 
能 力 。 哪 些 核 心 能 力 可 以 让 领导 者 把 这 些 效益 带 进 他 












































们 的 组 织 ? 团队 成 员 需 要 哪些 能 力 来 获得 这 一 重要 的 
竞争 优势 ? 这 些 工 具 如 何 融 入 组 织 结 构 中 ? 接 下 来 ， 
你 需要 了 解 将 情商 付 诸 行 动 的 流程 。 你 需要 亲身 体验 
情商 技能 ， 切 身体 会 它 在 工作 和 生活 中 发 挥 的 作用 ， 
才能 够 更 加 有 效 地 将 它 融 入 到 你 的 组 织 之 中 。 没 有 什 
么 比 自 我 体验 更 有 说 服 力 。 
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选择 去 领导 
你 需要 做 出 选择 。 

















尔 需 要 选择 如 何 去 生 活 ， 以 及 如 何 领导 他 人 一 一 
这 是 我 们 每 个 人 每 天 都 要 做 出 很 多 次 的 选择 ， 是 一 个 
介 乎 “放任 自流 ”地 生活 和 有 目的 地 生活 之 间 的 



































































































































每 一 个 时 刻 、 每 一 次 互动 都 会 给 予 我 们 选择 的 机 
Z, 一 次 次 地 让 我 们 决定 ， 是 让 自己 无 意识 的 模式 
(相当 于 习惯 ) 驱使 自己 ,还 是 做 出 有 意识 的 选择 来 
认真 地 活 出 最 好 的 自己 。 










































































































































































如 果 你 生活 中 的 每 一 件 事 都 能 够 成 为 你 自己 真正 
想 要 的 样子 ， 那 么 你 真 的 没有 必要 阅读 这 本 书 ， 也 没 
有 必要 去 了 解 情 商 。 你 是 成 功 的 ， 你 是 幸福 的 ， 你 的 
人 际 关 系 很 好 ， 你 感觉 不 到 任何 的 挫折 ， 你 在 夜里 睡 

























































































































































































得 很 香 一 一 你 可 能 
情商 的 知识 ! 





方面 
Ra” 















































SARA, FRADE 
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已 经 知道 了 所 有 你 需要 了 解 的 关于 




















， 尤 其 是 你 与 E 




















工作 和 生活 中 的 某 些 

















己 和 他 人 相处 的 方式 ， 那 么 “ 情 



































将 提供 有 效 的 指导 和 


































































































3 己 的 做 事 方式 表示 后 




























































































ABZ ORME? 你 





BIH, “ABA RENE.” “今天 的 我 还 不 是 



































， 不 是 我 真正 想 要 成 为 的 那 


















































候 说 





可 以 
与 领 


:“ 是 的 


> 








醒 来 的 时 候 会 为 即将 
为 这 个 世界 做 


导 者 共事 的 经 历 中 、 


















































中 ， 我 得 出 了 这 样 的 









































够 在 每 天 晚上 上 床 睡觉 的 时 


了 全 力 !” 你 是 否 在 每 天 早上 




























































































点 更 多 的 贡献 ? 在 研究 中 、 在 











fe É 








己 的 领导 工作 和 生活 
































oes 情商 


可 以 帮助 创造 这 种 成 
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就 感 。 





J 





青 商 不 是 一 剂 “ 灵 丹 妙 药 ”， 不 能 解决 你 所 有 的 
问题 ， 也 不 是 通 往 伟大 的 领导 力 和 人 生成 功 的 唯一 道 
路 。 伟 大 的 领导 力 是 许多 要 素 的 综合 体 一 一 战略 视 
野 、 执 行 能 力 、 原 则 立场 、 创 新 意识 和 分 析 能 力 等 。 
明智 地 对 待 情绪 可 能 不 是 其 中 最 重要 的 一 个 方面 ， 但 


却 肯 定 是 因 受 到 关注 最 少 而 导致 问题 最 大 的 一 个 






















































































































































































































































































你 在 后 面 的 阅读 中 会 明白 ， 人 生成 功 需 要 的 不 只 
是 情商 ， 但 是 人 生成 功 的 许多 成 果 (比如 自我 效能 
感 、 人 际 关系 质量 、 健 康 等 ) 都 与 情商 紧密 相关 ， 
且 可 以 通过 发 展 情商 来 使 成 果 更 加 丰美 。 


































































































































































































情商 在 你 的 教育 中 是 重要 的 组 成 部 分 吗 ? 很 可 
能 不 是 。《 华 尔 街 日 报 》 的 一 篇 关于 商学 院 的 特别 


报道 总 结 道 :“ 大 部 分 商学 院 培养 出 的 毕业 生 都 拥有 































































































中 构 情 商 认 知 





H 
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过 硬 的 金融 、 市 场 营 销 和 战略 分 析 能 力 ， 但 是 诸如 
沟通 、 领 导 力 和 团队 精神 等 软 技能 却 是 被 马虎 对 














































































































很 少 有 人 已 经 开始 系统 地 、 有 意识 地 、 全 面 地 发 
展 自己 的 情绪 自我 ， 所 以 这 既是 一 个 重大 的 挑战 ， 也 
是 一 个 伟大 的 机 遇 。 


你 是 哪 种 类 型 的 领导 者 ? 


领导 力 对 你 而 言 意味 着 什么 ? 


你 如 何 领导 自己 ? 
他 人 和 和 | eran yy) 样 的 角色 ? 























你 对 情商 的 重视 程度 取决 于 你 选择 成 为 哪 种 类 型 
的 领导 者 。 关 于 领导 力 ， 存 在 许多 不 同 的 定义 ,一些 
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与 制订 方向 有 关 ， 一些 与 引领 他 人 的 饮 力 有 关 ， 一 些 
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与 市 动 和 局 发 他 人 有 关 。 我 认为 ， 领 导 
力量 ， 与 独行 相 比 ， 领 导 力 能 够 帮助 你 对 
得 更 好 。 领 导 力 存 在 的 意义 在 于 制订 方向 ,创造 一 个 
变 “ 不 可 能 ”为 可 能 的 环境 。 
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过 去 的 几 年 里 ， 出 现 了 一 大 批 有 关 新 型 领导 力 的 
书 。 在 这 个 “知识 员工 ” “平面 地 球 ” 以 及 “全 球 反 
恐 成 苑 ”的 时 代 ， 人 们 需要 一 种 特殊 的 领导 力 。 从 役 


得 . 德 鲁 克 (Peter F. Drucker) S)7K( - 本 尼斯 






















































































(Warren G. Bennis) , Miri 2+ + 科 维 (Stephen Cov- 
ey) 到 肯 : 布 兰 查 德 (Ken Blanchard), 21 SH KI 
们 都 在 呼吁 一 种 更 加 微妙 、 以 人 际 关 系 为 中 心 的 领导 
力 。 即 使 是 美国 通用 电气 公司 前 首席 执行 官 杰克 … E 
尔 奇 (Jack Welch) 这 样 有 着 超 几 魅力 的 项 固 派 都 赞 


同 ， 管 理 情绪 对 今天 的 领导 者 而 言 是 一 项 关键 使 命 。 


































































































































































































VR FRILL BAP OE ARAMA , 


但 我 的 经 验 告 诉 我 ， 
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它 对 领导 者 的 成 长 更 为 重要 。 
—AL+ tkt 























为 什么 会 如 此 ? 可 能 仅仅 是 因为 现在 的 人 不 像 50 
年 前 那么 愿意 选择 服从 。 人 们 对 自己 的 那么 
忠诚 (企业 对 他 们 也 是 如 此 )。 员 工 的 流动 性 不 断 增 
强 ， 创业 精 神 也 越 来 越 强 一 一 例如 ， 在 过 去 的 几 十 年 
里 ,高 潜质 员工 离职 、 自 己 单干 的 现象 越 来 越 普遍 ， 
人 数 在 加 利 福 尼 亚 州 甚至 整个 美国 都 呈现 出 了 爆炸 式 
的 增长 。 这 种 现象 的 出 现在 某 种 程度 上 也 是 因为 今天 
的 商业 复杂 得 令 人 难以 置信 。 供 应 链 已 扩展 到 了 全 
球 ， 配 送 以 每 秒 一 英里 ?的 速度 展开 ,创新 发 展 的 速 
BELG 100 年 前 的 人 们 最 大 胆 的 想象 都 要 快 。 再 加 上 日 
蔓 恶 化 的 地 缘 政 治 环 境 、 气 候 变 化 和 正在 枯竭 的 自然 
资源 ， 我 们 面临 的 环境 比 以 往 都 更 为 复杂 。 在 这 样 的 
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环境 里 ， 如 何 Vag: 管理 和 运 ) | LAY oe 对 个 体 
和 组 织 来 说 都 至 关 重 要 。 


























































































































什么 样 的 领导 者 可 以 驾驶 这 一 切 呢 ?你 需要 什么 
样 的 内 在 资源 ? 很 有 可 能 是 巨大 的 勇气 ， 再 加 上 些许 















































的 疯狂 。 还 有 什么 呢 ? 你 需要 什么 来 帮助 你 的 员工 在 
这 样 的 环境 中 尽力 表现 出 自己 最 好 的 一 面 ? 






























































以 下 是 三 位 思想 领袖 的 观点 : 




















领导 者 能 够 带动 人 们 去 创造 一 个 更 加 美好 的 
未 来 。 


一 一 蕊 库 斯 . WER (Marcus Buckingham) 


作为 领导 者 ,你 首要 的 工作 是 管理 自己 的 精力 ， 
然后 是 统筹 他 人 的 精力 。 


管理 是 让 人 们 去 做 需要 做 的 事 。 领 导 是 让 人 们 想 


去 做 需要 做 的 事 。 管 理 者 推动 ， 领 导 者 拉动 管理 者 
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命令 ， 领 导 者 沟通 。 





沃 伦 . 本 尼斯 

















以 上 三 个 人 都 关注 创新 和 奉献 精神 一 不仅 是 
“命令 ”， 而 是 启发 、 吸 引 、 人 带动、 沟通、 激励 ; 是 从 
习 号 开始， 创造 一 种 新 的 力量 ; 是 上 干 种 用 心 的 人 际 
互动 交织 在 一 起 一 一 不 仅 仪 是 下 定 决 心 要 完成 工作 ， 
而 是 深 深 地 致力 于 激发 出 各 自 最 好 的 一 面 ; 是 真挚 地 
Rob, W, Ba, Pk Aa HE. 







































































































































































































































































在 今天 这 个 万 物 互联 、 快 速 发 展 的 世界 里 ,“ 领 
导 者 ”不 仅 是 印 在 名 户 上 的 头衔 。 我 们 都 有 机 会 (有 
时 也 有 责任 ) 去 领导 他 人 ， 去 完成 不 同 的 目标 ， 去 解 
决 问题 和 克服 挑战 。 


























































































































显然 ， 想 要 获得 卓越 的 绩效 ， 光 是 能 够 有 效 地 处 
理 情 绪 还 远 远 不 够 。 不 过 ， 如 果 你 承认 领导 力也 包括 
启发 员工 更 加 敬业 、 解 读 微妙 的 线索 ， 激 发 其 潜在 的 
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Hee HRID o 

所 有 的 领导 力 发 展 都 始 于 自我 领导 …… 晶 是 如 何 
做 到 这 一 点 昵 ? 如 何 能 够 很 好 地 领导 | 获得 
己 真正 想 要 的 成 就 呢 ? 

总 而 言 之 ， 无 论 我 们 如 何在 宏观 上 看 待 整个 社会 
或 组 织 ， 如 何在 微观 上 看 待 每 个 个 体 ， 情 绪 智 慧 的 技 
能 对 于 我 们 的 成 功 都 越 来 越 关 键 。 

又 是 一 本 关于 情商 的 书 ? 

市 面 上 已 经 有 了 一 些 非常 好 的 情商 方面 的 书 了 ， 
那么 这 本 书 有 什么 与 众 不 同 呢 ? 

我 和 我 的 团队 最 初 并 没有 想 要 写 书 ， 只 是 想 分 
我 们 教学 生涯 中 的 一 些 最 佳 实践 。 我 们 机 构 的 董事 长 
凯 伦 . BRM 1967 年 起 便 开 始 教授 情商 技能 。 我 
的 导师 和 6 秒 钟 的 主席 安娜 贝 . 金森 曾经 当 过 30 年 
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的 教师 。 我 也 曾 是 一 名 教师 ， 现 在 也 仍然 把 自己 视 为 
一 名 教师 。 那 塔 莉 从 她 的 青年 时 代 起 就 开始 从 事 培训 
工作 ， 如 今 仍然 每 天 都 在 坚持 。 




























































































我 们 于 1997 年 创办 了 一 个 名 为 “6 秒 钟情 商 ” 
的 机 构 (Six Seconds EQ Network) ， 是 非 营利 性 组 织 。 
从 那 时 起 ， 我 的 全 部 时 间 都 被 用 来 教授 世界 各 地 的 人 
们 情商 技能 。 从 金融 服务 业 到 军队 、 学 校 、 医 院 ， 我 
在 所 有 类 型 的 组 织 都 做 过 培训 。 我 兽 在 二 十 多 个 国家 
帮助 人 们 开启 情商 倡议 行动 ， 我 还 在 协助 领导 世界 上 
最 大 的 由 情商 倡导 者 、 研 究 者 和 从 业者 所 构成 的 情商 
网 络 。 

























































































































































































































































































这 本 书 正 是 基于 我 这 么 多 年 来 的 工作 经 验 所 成 ， 
情商 与 我 们 的 关系 如 此 密切 ， 因 此 我 希望 更 多 的 人 
能 了 解 情商 ， 我 还 希望 大 家 都 能 发 展 和 运用 情商 ， 
为 情商 真 的 没有 你 想象 得 那么 复杂 。 在 本 书 中 ， 


未 读 到 的 所 有 内 容 已 经 过 人 研究 和 实践 的 双重 验证 ， 

































































































































































6 秒 钟 情商 











书 中 提 及 的 大 量 内 容 已 经 改变 了 许多 人 的 生活 和 领 


导 模 式 。 























这 些 情 商 技能 是 完全 可 以 通过 真实 生活 中 的 互动 
习 得 的 。6 秒 钟 的 体验 式 学 习 ， 正 是 为 了 帮助 你 加 快 
这 一 学 习 进程 ， 你 会 更 强烈 地 感知 到 转变 的 意义 。 有 
了 专业 的 指导 ， 更 会 增强 学 习 者 在 日 党 实践 中 了 予以 练 
习 的 意识 。 一 本 好 书 可 以 帮助 你 迈 出 情商 发 展 里 程 的 
第 一 步 ， 为 你 提供 思路 和 方法 ， 我 们 也 鼓励 你 勇于 挑 
战 新 的 难度 。 
























































































































































































































































所 以 ， 无论“ 情商 ”的 概念 本 身 对 你 来 说 是 否 新 
颖 ， 无 论 你 是 否 已 经 在 努力 发 展 这 些 能 力 了 ， 我 们 都 
望 这 本 书 能 够 为 你 提供 信息 、 案 例 和 实用 工具 ， 助 
你 提升 自己 的 情绪 能 力 ， 获 得 领导 力 方面 的 成 功 以 及 
改善 你 的 生活 。 


了 

































































































































































第 一 部 分 重 构 情商 认 知 








情商 到 底 是 什么 ? 


你 看 到 的 只 是 冰山 一 角 

















作为 一 个 支持 人 们 随时 随地 创造 积极 改变 的 国际 
性 组 织 , 我 们 认识 到 ,改变 的 主要 障碍 来 自 于 内 
心 一 一 如 果 我 们 不 能 在 自己 心中 、 团 队 、 组 织 、 家 庭 
和 社区 内 部 创造 合适 的 条 件 来 促进 改变 ， 改 变 就 无 从 
发 生 。 因 此 ， 我 们 构建 了 一 个 可 习 得 、 可 衡量 的 实用 



























































































































































































































































流程 ， 以 便 人 们 更 加 明智 地 对 待 情绪 。 
我 门 把 情 商 E 义 为 整合 思 考 和 感受 以 做 出 最 佳 决 







































































策 的 能 力 。6 秒 钟 建立 了 一 个 点 有 成 效 的 模型 ， 帮 助 
人 们 在 领导 工作 和 生活 中 将 情商 付 诸 行动 一 这 是 一 
个 利用 情商 做 出 明智 选择 的 简单 流程 ， 包 含 三 个 步 
又 ， 可 以 让 你 转变 看 待 情绪 的 态度 ， 把 
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6 秒 钟 情商 




















KEH, 并且 更 加 清晰 地 洞察 人 心 。 














在 6 秒 钟 ， 我 们 用 冰 














1 象征 “暗藏 在 表 四 


























的 内 容 的 重要 性 




















° TARA 








把 几乎 所 有 的 注 




















山 最 重要 和 最 强 








大 的 部 分 。 


























冰山 的 一 角 ， 但 我 们 往往 














意 力 都 集中 在 行为 上 。 情 商 
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] 以 帮助 





你 了 解 暗 藏 在 表面 之 下 的 行为 驱动 力 ， 这 也 丰 

















一 座 冰 














如 图 1 -6 所 示 。 








图 1-6 


冰山 一 角 


第 一 部 分 重 构 情商 认 知 




















很 多 时 候 ， 我 们 会 觉得 他 人 的 行为 出 乎 意料 而 又 
莫名 其 妙 ,但 事实 上 , 我 们 只 是 看 到 了 它 的 “一 

























































































观察 表面 之 下 














青 商 能 够 赋予 你 观察 自己 和 他 人 的 洞察 力 ， 这 是 
研究 情商 的 重要 价值 之 一 。 人 是 复杂 而 微妙 的 ， 我 们 
的 许多 行为 似乎 并 不 符合 逻辑 。 但 是 ， 人 们 表现 出 特 
定 的 行为 是 有 原因 的 ， 而 这 个 原因 常常 与 情绪 有 关 。 






















































































































































































想象 一 座 屹 立 于 水 面 之 上 的 冰山 ， 它 庞大 、 复 
杂 ， 而 且 宏 伟 。 但 是 ， 你 现在 看 到 的 只 是 它 位 于 水 面 
之 上 的 部 分 ， 仅 占 它 总 体积 的 1ZX11。 这 有 
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个 人 的 行为 一 一 你 在 工作 和 生活 中 每 天 都 能 看 到 的 那 
种 行为 。 
例如 : 


6 秒 钟情 商 

















FË 


最 重 


EA? 是 什么 在 影响 和 驱动 着 这 种 行为 ”表面 之 


k 张 先生 正在 与 他 的 同事 马 先 生 一 起 审查 一 个 项 
但 马 先 生 不 愿 听 取 他 的 意见 。 为 什么 ? 

k 一 个 3 岁 的 孩子 不 想 吃 晚餐 ， 虽 然 晚餐 做 的 是 
她 最 喜欢 的 菜 。 她 的 母亲 用 尽 了 一 切 办 法 让 她 
吃饭 ， 但 全 都 是 徒劳 。 

六 一 个 10 岁 的 孩子 不 愿意 做 作业 ， 虽 然 他 知道 
作业 很 重要 并 且 他 也 有 能 力 完成 作业 。 

k 小 王 和 他 的 女友 总 是 为 一 些 无 关 紧 要 的 问题 而 
和 争吵。 他们 彼此 相爱 ， 但 就 是 无 法 停止 争吵 。 
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是 什么 让 他 们 表现 出 这 样 的 行为 ? 这 种 行为 的 根 




































































10/11 象征 了 行为 的 “暗藏 驱动 力 ”， 这 也 许 是 


要 的 部 分 。 






































与 此 类 似 ，1/11 那 部 分 代表 了 你 每 天 所 看 到 的 自 
























































而 10Z11 那 部 分 代表 了 影响 和 塑造 你 的 行为 的 暗 














动力 。 


第 一 部 分 重 构 情商 认 知 

















许多 书籍 和 培训 项 目 都 侧重 于 代表 行为 的 1/11 
那 部 分 ， 试 图 告诉 我 们 什么 该 做 、 什 么 不 该 做 ， 但 是 










































































这 本 书 关注 的 是 10/11 那 部 分 。 











尔 的 行为 的 “表面 之 下 ”存在 许多 驱动 力量 :你 
的 心理 状态 ， 你 的 生理 自我 ， 你 的 精神 ， 当 然 还 有 你 
的 情绪 。 情 商 能 够 让 你 去 探索 和 了 解 隐 藏 在 自己 和 他 
人 行为 表面 之 下 的 大 部 分 驱动 力 。 当 你 逐渐 了 解 了 这 
些 情绪 驱动 力 后 ， 你 将 能 够 更 加 战略 性 地 利用 情绪 来 


She 7BLIEL J4 e HE 
获得 最 佳 成 果 。 






























































































































































































































































运用 情商 可 以 改变 你 的 工作 和 生活 。 几 年 前 ， 一 
家 金融 服务 公司 的 人 力 资源 总 监 阿 莎 娜 (Asana) 2 
加 了 我 们 在 东南 亚 举办 的 一 次 为 期 5 天 的 情商 培训 。 
阿 莎 娜 是 一 位 事业 和 生活 都 非常 成 功 的 女性 。 她 和 丈 
夫 都 是 受过 展 好 教育 、 工 作 繁 忙 的 高 管 。 她 和 大 多 数 
好 母亲 一 样 ， 在 尽 自 己 最 大 的 努力 来 确保 上 自己 的 独 生 


























































































































































































































6 秒 钟 情商 


女儿 (现在 只 有 十 几 岁 ) F 


H, Bal BIE ae “HP Ze I 






































好 成 功 的 基础 。 培 训 过 程 












































之 下 "， 看 看 是 什么 在 驱 




























































































































































































思考 自己 和 女儿 的 关 
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动 着 自己 。 那 个 星期 里 ， 她 开始 

Z, 在 思考 她 到 底 能 把 什么 传承 给 女儿 。 第 四 天 ， 她 
满 含 着 泪水 来 找 我 ， 说 道 : “我 只 是 想 告诉 

早上 我 和 我 的 女儿 进行 了 我 记忆 中 第 一 次 坦诚 的 对 
舌 。 在 我 们 的 谈话 过 程 中 ， 她 告 








水 娜 的 整个 和 


怎样 的 改变 。 曾 





10/11, thi 
a 悄然 发 生 Jos 
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诉 我 她 爱 我 ， 这 是 她 
从 小 以 来 第 一 次 这 么 说 。” 我 知道 这 次 谈话 改变 了 阿 
E 活 ， 我 很 好 奇 这 会 给 她 的 领导 工作 带 来 
' 像 摘 下 了 眼 置 一 样 ， 阿 莎 娜 看 到 了 那 
HS 10/11 触及 了 她 的 内 心 ， 改 变 就 这 






















































































她 开始 关注 真 





























重要 的 东西 ， 而 不 再 
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面 之 下 ， 一 览 整个 
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山 的 壮观 与 复杂 。 如 














对 认 知 的 惊奇 和 乐 





E 的 好 奇 心 





























和 他 人 ， 你 
对 你 的 帮助 将 令 你 感到 震惊 























里 解 “ 冰 山 ” 
下 被 誉 为 “ 永 不 沉没 ” 











Sees: 
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中 构 情 商 认 知 


FE 在 学 习 的 内 容 以 及 它 


这 一 比喻 ， 你 可 以 
尼克 号 上 的 那些 守 
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[ 见 行为 背后 的 深 
快乐 和 强大 。 











到 了 水 面 之 上 的 1/11， 便 决定 继续 


之 下 的 10/11 见证 了 他 们 的 毁灭 。 
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大 多 数 人 第 一 次 听 到 “情商 ” 





这 个 词 ， 是 E 

































































Matter More Than IQ) H 














肖 书 《情商 : 为 什么 情 
EY (Emotional Intelligence; Why It Can 


版 之 后 。 在 这 


























曼 借鉴 了 众多 杰出 科学 家 和 作家 的 成 曙 
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KEH, RIK 
， 综 合 他 们 对 


6 秒 钟 情商 


























9 定义 和 衡量 建议 ， 提 出 了 一 个 有 力 的 观 









































识 、 自 律 和 同 理 心 等 因素 决定 了 个 人 生活 


























的 美满 和 职业 生涯 的 成 功 。 




















经 出 现 ， 众 多 咨询 师 、 人 研究 


























个 由 


Se 


和 组 成 的 全 球 性 社区 已 
、 培 训 师 和 教练 正在 社 
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青 商 从 ， 
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会 各 个 领域 











展 情商 培训 。 


























创新 型 企业 已 经 开始 接受 情商 这 个 概念 。《 哈 佛 商业 


评论 》 (Harvard Business Review) 把 情商 称 为 “职业 成 功 
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各 地 的 学 校 、 医 院 和 政府 机 构 都 在 开展 情 










































































AXR BAN 




















人 的 新 视角 。 











外 识 课程 正在 给 人 们 提供 一 个 全 新 的 看 待 









































据 获 尔 曼 博 士 说 ， 这 一 切 都 是 始 于 两 名 心理 学 教 























授 。 在 1987 年 的 一 个 彼 日 ,“ 约 输 . 迈 耶 (John 




















Mayer) 和 彼得 . 院 洛 维 开 创 了 情商 领域 ,” 戈 尔 曼 解 
释 说 ，“ 那 时 他 们 正 一 边 为 房子 刷 漆 , 一 边 聊 着 政 













































































HIW 
为 什么 这 么 
是 : 做 出 明智 的 决策 需 


























Ro” PEE (慎重 大 学 第 23 H 
罕 布什 尔 大 学 心 至 











FI, IR 











学 教授 ) 在 谈论 
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| 论 到 了 


聪明 的 人 却 会 做 出 如 此 帅 
































重 构 情 商 认 知 


ERK) 和 迈 耶 (新 
也 们 对 认 知 
位 政治 家 。 他 们 很 纳 P 


和 情绪 












































































































































































































































要 的 不 仅 是 传统 的 智商 所 衡量 








































































































的 智力 。 

SOAR BARE HEIR BS BE 于 那 一 次 谈话 ， 
也 们 发 表 了 一 篇 精彩 的 文章 一 一 但 是 是 刊登 在 一 份 不 
起 上 腿 的 杂志 上 。 看 到 他 们 的 情商 理念 的 那 一 刻 ， 我 
感 交集 。 我 心 想 , “我 必须 写 这 个 上 ” ROR BANE 
销售 了 超过 500 万 册 ， 以 30 种 不 同 的 语言 出 版 ， 所 
以 他 是 正确 的 这 个 世界 已 经 准备 好 去 了 解 这 个 强大 
的 概念 。 

还 有 很 多 研究 人 员 和 思想 领袖 也 对 情商 的 概念 做 
出 了 贡献 。20 世纪 80 FRR, 重文 巴 昂 也 在 研究 
情绪 对 绩效 的 影响 。 在 他 博士 论文 的 一 份 草稿 中 ， 他 























6 秒 钟情 商 









































甚至 还 使 用 了 “情商 ”一 词 。 如 今 ， 世 界 各 地 的 研究 
人 员 正 在 完善 “情商 ”的 科学 定义 ， 情 商 从 业者 也 正 


在 发 展 应 用 这 一 科学 的 模型 。 
































































































































萨 洛 维和 迈 耶 于 1997 年 更 新 了 他 们 对 情商 的 定 
义 ， 更 加 清晰 地 突出 感知 和 利用 情绪 的 能 







































































情商 是 感知 情绪 、 获 取 和 生成 情绪 以 协助 思考 、 


理解 情绪 和 情绪 知识 、 反 思 性 地 再 节 情 绪 以 促进 感性 





和 理性 成 长 的 能 


一 一 迈 耶 和 萨 洛 维 ，1997 年 

































































丹尼尔 RI SEAE 1995 年 出 版 的 书 中 就 提 到 
了 我 们 的 “自我 科学 ”课程 ， 并 将 其 称 为 情商 教学 的 
两 大 典范 之 一 : “自我 科学 课程 是 先驱 ， 为 我 们 带 来 
了 一 个 广泛 传播 的 概念 。 
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《自我 科学 》 的 作者 凯 伦 . 麦 科恩 有 着 30 FHIN 


商 技能 教学 经 验 ， 她 建立 了 一 所 国际 知名 的 学 校 ， 学 














paii 
























































校 信奉 情感 发 








展 和 学 术 发 





ix 





EA 








等 的 。 








H \ 























金森 (6 BH 








主 








E) 曾 在 


IBE 














P= 


TE; y. 


























总 监 ) 和 我 都 曾 


A 
FE fis 


EHB 














(ET 








BKI 
RH 


Ẹ 


















































我 们 有 


RS Beis? 











L 的 教师 。 


EFA 











H 





fT 学 校 1 


的 作品 、 














以 及 围绕 这 些 
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第 一 部 分 重 构 情商 认 知 


FE 的 执 
特 (Marsha Rideout，6 秒 钟 














RE AS SC BEY OF 
WAL (Joe Ledoux) 关于 情绪 反应 的 著作 以 
特 (Candace Pert) 关于 让 
我 们 在 寻找 一 种 方法 ， 将 我 
上 这 些 大 量 的 研究 提炼 成 一 
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主 点 ， 都 是 人 们 如 何 可 
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我 们 希望 将 


清晰 呈现 。 多 如 
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更 多 的 成 


单 且 强大 的 模型 来 


定 了 一 个 含有 三 个 步骤 的 
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径 。 之 后 ， 我 们 又 确定 了 能 够 让 人 走 上 这 一 途径 应 具 
备 的 具体 能 力 。 
擅 用 自己 情商 的 三 个 步骤 

以 下 是 使 用 自己 情商 的 三 个 步骤 ， 我 们 称 之 为 三 
大 追求 














. 自我 认 知 (Know Yourself) 一 一 意识 。 提 高 





























我 意识 并 且 识别 目 我 感觉 和 1 
为 什么 会 产生 某 种 行为 ， 这 是 通 往 成 长 的 第 一 步 。 






































绪 模 式 ， 从 而 让 你 明 







































































2. 自我 选择 (Choose Yourself) 一 一 










































































































































































管理 与 意图 。 
积极 管理 情绪 并 且 有 意 地 进行 回应 ， 从 而 让 你 能 够 有 
意识 地 引导 自己 的 思想 、 感觉 和 行 动 ( 不 十 Cc 意识 
地 被 动 做 出 反应 ) 。 

3. 自我 超越 (Give Yourself) 目标 与 意义 。 
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中 构 情 商 认 知 


























让 你 的 日 常 选择 符合 自己 的 超 我 目标 ， 从 而 开启 你 的 






























































6 秒 钟 模型 以 一 个 圆 呈 现 〈 第 二 部 分 会 详细 介 
绍 ) ， 因 为 这 三 个 步骤 是 循环 往复 的 。 就 像 驱动 着 一 
艘 船 的 螺旋 桨 一 样 ， 该 模型 应 该 “旋转 ”起 来 。 要 
想 让 其 发 挥 作用 ， 你 需要 不 断 地 对 情绪 进行 了 解 、 
选择 、 超 越 、 了 了解、 选择、 超越、 了解 …… 当 你 转 
动 了 这 个 “情商 螺旋 桨 ”， 你 将 获得 通 往 最 佳 决策 
的 动力 。 

























































































































































































想象 你 所 在 的 公司 正在 进行 变革 ， 因 为 阅读 了 本 
书 中 的 商业 案例 ， 你 意识 到 自己 一 直 在 向 员工 发 送 名 





















































































































































的 是 顾客 的 不 良 反 人 馈 。 
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型 之 前 ,我 们 先 来 看 一 下 
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你 有 负面 的 情绪 吗 ? 





























先 来 讲 一 个 真实 的 故事 :“ 卡 尔 ”( Carl) 是 一 名 
执行 理事 ， 管 理 着 一 家 复杂 的 服务 企业 ， 公 司 业务 遍 
及 美国 三 个 州 。 他 应 该 是 一 个 明星 般 的 人 物 一 一 聪 
明 ， 有 干劲 ， 自 律 ， 并 且 对 所 在 的 行业 有 着 深刻 的 J 
解 。 卡 尔 对 这 个 公司 的 工作 抱 有 极 大 的 热情 ， 极 其 努 
力 ， 还 拥有 很 强 的 人 际 交往 技能 。 卡 尔 总 是 很 积极 ， 
即使 是 对 一 些 看 起 来 不 可 能 完成 的 请 求 ， 他 也 永远 都 








































































































































































































































































































公司 副 总 裁 亚 历 克 斯 是 一 个 充满 活力 的 商人 ， 也 
是 个 极其 有 干劲 的 领导 。 亚 力克 斯 来 自 公 司 的 另外 一 
个 部 门 。 他 虽然 很 有 能 力 ， 但 是 对 卡尔 所 经 营 的 部 门 
没有 丰富 的 经 验 。 卡 尔 与 亚 力克 斯 本 可 以 成 为 一 个 
梦幻 组 合 ， 但 是 他 们 之 间 存 在 着 一 个 悲剧 性 的 缺陷 。 

























































































































































































第 一 部 分 重 构 情商 认 知 




















他 们 的 公司 陷入 了 一 个 麻烦 中 一 一 倒 也 不 是 不 可 
挽回 ,但 是 非常 束 手 (公司 董事 长 后 来 告诉 我 说 ， 这 
是 他 见 过 的 最 糟糕 的 商业 挑战 之 一 )。 卡 尔 需 要 证 明 
,可 以 掌控 局 面 。 在 私下 的 谈话 中 ， 卡 尔 经 常 向 我 
坦白 ， 他 对 生意 上 的 困难 感到 肖 形 和 焦虑 ， 而 且 他 党 
得 自己 没有 得 到 亚 力 克 斯 的 支持 。 但 是 ， 卡 尔 并 没有 
直面 这 一 巧 惧 ， 而 是 遵 循 “常规 ”， 将 注意 力 重 新 转 
移 到 手头 的 任务 上 。 他 希望 自己 能 “处 在 掌控 地 位 ”， 
所 以 他 排斥 这 些 令 人 不 安 的 情绪 。 
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卡尔 决定 忽视 自己 挫败 和 和 恐惧 的 感觉 ， 这 导致 他 
E 很 短 的 时 间 内 承载 了 过 多 的 负担 。 这 些 “ 不 好 的 感 
觉 ” 让 他 不 舒服 ， 他 与 亚 力克 斯 之 间 信 任 感 的 缺失 也 
令 他 难受 ， 所 以 卡尔 经 常 把 经 营 状 况 描 述 得 比 实际 情 
况 要 好 。 几 个 月 过 去 后 ,公司 的 状况 的 确 有 所 好 转 ， 
但 是 领导 者 之 间 的 关系 却 濒 临 破裂 。 
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力克 斯 慢 慢 意 识 到 了 卡尔 的 心口 不 一 。 于 是 ， 
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开始 称 卡尔 为 “ 特 氟 龙 9 先生 ”， 因 为 卡尔 
总 是 把 所 有 的 问题 都 最 小 化 ， 似 乎 问题 都 不 





= 
Ba 
本 
HH 

TH 








mT 
































m 
iT 
OL 
wad 
OF 
um 
[三 


























他 们 的 关系 不 和 ， 亚 力克 斯 也 有 一 定 的 责任 。 早 
在 这 个 问题 白热化 之 前 ， 他 本 可 以 与 卡尔 开 诚 布 公 旨 
谈 一 次 ， 为 他 们 之 间 的 坦诚 交流 打开 一 扇 大 门 。 他 察 
觉 到 了 卡尔 的 苦恼 ， 却 并 没有 耐心 对 待 。 他 不 想 去 当 
面 对 质 (因为 他 不 喜欢 处 理 潜 在 的 后 果 ) ， 所 以 导致 


























人 


















































































































































最 终 ， 亚 力克 斯 对 卡尔 的 不 信任 达到 了 极限 ， 卡 
尔 被 解雇 了 。 公 司 失去 了 卡尔 带 来 的 价值 ， 也 失去 了 
大 约 六 个 月 的 进展 。 卡 尔 失 去 了 一 份 对 他 而 言 理想 的 


工作 。 这 不 是 因为 这 些 领 导 者 缺乏 商务 技能 或 者 产品 
































































































































O 特 氟 龙 ， 即 聚 四 氟 乙 烯 ， 是 一 种 使 用 氟 取 代 聚 乙烯 中 所 有 氧 原 
子 的 人 工 合成 高 分 子 材料 ， 具 有 而 高温 、 耐 腐蚀 、 不 粘 等 特点 。 
英语 中 比喻 推卸 责任 以 保持 自身 形象 或 声誉 的 人 。 


第 一 部 分 重 构 情商 认 知 









































知识 ， 当 然 也 不 是 因为 他 们 的 自制 力 较 差 : 恰恰 相 
反 ， 是 因为 他 们 把 “不 好 的 感觉 ” 推 到 了 一 边 。 








































































































我 的 工作 是 在 世界 各 地 教导 领导 者 ， 在 工作 中 我 
遇 到 了 许多 像 卡尔 和 亚 力克 斯 这 样 的 人 ， 他 们 都 面临 
着 类 似 的 问题 。 在 每 个 国家 (我 在 50 多 个 国家 对 人 
进行 过 培训 ) ， 在 不 同年 龄 、 拥 有 不 同 追 求 的 人 群 中 ， 
我 都 能 看 到 这 种 状况 在 上 演 。 




















































































































我 也 看 到 了 另 一 种 极端 ， 有 的 人 会 沉溺 于 自 凶 
怜 中 ,或 者 是 发 泄 自己 的 愤怒 一 一 显然 ， 这 种 做 法 至 






































































































































是 否 存 在 一 个 中 间 地 带 ? 在 那里 ， 人 们 是 真实 
的 ， 不 会 去 伤害 别人 ; 人 们 会 去 面 对 问 题 ， 而 不 是 把 
所 有 的 事情 都 描述 得 很 糟糕 ， 而 且 入 们 可 以 获得 情绪 
中 的 力量 与 智慧 。 这 就 是 高 情商 的 含义 一 一 而 这 本 书 


会 帮助 你 去 理解 这 个 概念 ， 证 你 看 到 情商 对 商务 和 个 
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识 到 ， 这 
的 办 法 
看 成 一 
你 将 在 工作 和 生活 





























:来 领导 你 
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1 负面 情结 。 我 们 
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为 他 们 认为 情商 可 以 
望 情商 可 以 帮助 你 认 
我 们 希望 你 能 找到 更 好 














会 把 情绪 






































你 能 够 以 智 藏 



























































的 方式 管理 情绪 ， 


你 如 果 接 受 J 
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这 利 












































部 的 能 量 。 



























































更 好 的 决策 ， 并 上 





[吸引 你 所 领导 的 人 
































文本 书 将 为 你 展示 如 何 利 用 











单 的 流程 来 发 



































势 就 像 驱使 一 舟 船 前 进 


















































的 螺旋 桨 



















































































作 、 人 际 关 系 、 健 











你 按照 了 
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中 构 情 商 认 知 
































康 、 满 意 度 ， 甚 至 乐趣 中 获得 巨大 的 收益 ， 因 为 你 在 
领导 着 自己 的 人 生 。 





















































工作 中 需 不 需要 情绪 呢 ? 

















我 最 近 在 培训 一 批 牧师 ， 他 们 都 是 美国 海军 陆 战 
队 的 军官 。 其 中 一 位 上 尉 说 道 : “我 不 会 对 一 名 海军 
中 士 说 ,， “突击 这 座 山 前 ， 停 下 来 间 间 你 们 班 的 士兵 
他 们 有 何 感受 。 ”然而 ,每 一 个 成 功 的 (也 就 是 活 
下 来 的 ) 中 士 都 知道 自己 的 团队 成 员 究 竟 有 何 感受 。 
也 许 海军 陆 战 队 比 其 他 任何 一 个 组 织 都 更 能 深切 地 明 
“情绪 ”的 力量 ， 只 是 他 们 不 那么 称呼 它 而 已 。 他 
门 会 说 “脑子 要 清醒 ”， 会 说 “oorah?”， 他 们 甚至 会 


用 “勇气 ”这 个 词 ， 但 他 们 所 指 的 是 很 强硬 的 东西 ， 




























































































































































































































































































































































































O 美国 海军 陆 战 队 从 20 世纪 中 期 起 开始 使 用 的 一 种 战斗 口号 ， 是 
一 个 没有 实际 意义 的 应 声 词 ， 常 用 来 回应 对 方 的 问候 或 者 表达 
热情 。 


6 秒 钟 情商 











不 像 “情绪 ”这 样 “娘娘 腔 "。 
































我 和 我 的 团队 在 做 咨询 时 发 现 ， 大 多 数 机 构 都 是 
如 此 。 虽 然 情绪 无 处 不 在 ， 虽 然 每 个 人 都 能 够 在 一 定 
程度 上 察觉 到 自己 和 他 人 的 情绪 ， 但 是 他 们 认为 情绪 
不 是 一 个 可 以 日 常 谈论 的 话题 。 然 而 ， 大 多 数 领导 者 
都 认可 ,“ 信 任 ”“ 上 忠诚 ”和 “投入 ”( 都 源 自 情绪 ) 
是 组 织 内 的 关键 要 素 ， 而 且 对 竺 顾客 当然 也 是 如 此 。 
我 想 ， 无 论 你 在 哪儿 工作 ， 你 都 会 发 现 人 们 会 用 某 种 


特殊 的 “公司 暗语 ”谈论 情绪 。 




















































































































































































































































































































在 我 十 几 岁 的 时 候 ， 曾 经 有 机 会 在 一 家 制作 高 端 
电视 广告 的 影视 公司 实习 。 公 司 员 工 是 一 群 技艺 十 分 
精湛、 薪酬 很 高 、 位 于 行业 顶端 的 专业 人 士 ， 团 队 内 
的 交流 频繁 而 且 很 有 必要 一 一 那 时 ， 摄 影 机 在 拍摄 时 
每 秒 钟 会 花费 客户 大 约 200 美元 的 费用 ， 而 平均 一 次 
拍摄 需要 完成 大 约 20 小 时 的 影片 并 最 终 剪辑 成 一 个 


30 秒 的 广告 。 我 仍然 记得 他 们 当时 使 用 的 一 些 “ 代 


ay 
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人 码 ”。“ 我 不 是 在 抢 你 的 饭碗 ”意思 是 “请 不 要 防御 





第 一 部 分 重 构 情商 认 知 
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制 片 人 对 我 说 : “我 会 让 你 捡 烟 头 儿 捡 到 星期 

















































































































二 ,” 那 他 的 意 ， 























思 是 说 ， 他 被 那个 总 是 问 太 多 问题 的 























朋克 孩子 ( 就 是 我 ) AUT. 











从 “投资 方 紧张 分 全 的 ”到 “我 的 直觉 告诉 我 ” 





























再 到 “ 
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时候 东 山 再 起 了 ”， 这 些 情绪 都 是 企业 文化 





























的 重要 组 成 部 分 。 如 果 你 去 观察 和 倾听 ， 你 就 会 开始 





























所 以 ， 尽 管 























在 各 个 地 方 看 到 和 听 到 情绪 。 


疗法 ， 但 我 建议 他 密切 关注 这 些 强大 而 基本 的 工具 ， 















































我 没有 让 海军 中 士 在 进军 前 进行 集体 










































































用 来 理解 自己 的 









































而 已 。 海 军 陆 战 
他 们 不 使 用 那些 















































部 队 ， 与 他 们 进行 互动 。 对 此 他 已 经 



































有 了 深刻 的 认识 ， 只 是 不 会 以 如 此 直接 的 方式 来 谈论 









































队 知 道 一 些 领导 力 的 重要 信息 ， 只 是 


“感觉 类 ”词汇 ， 但 这 些 已 经 体现 在 

































































了 他 们 的 集体 文 














化 之 ! 这 也 是 我 们 所 要 传达 的 基 
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情绪 驱动 人 ， 人 驱动 绩效 

妹 此， 如 何 能 够 发 挥 这 些 强 大 的 力量 呢 ? 首 先 ， 
需要 承认 情绪 是 财富 ， 是 你 可 以 进行 管理 并 帮助 你 获 
得 竞争 优势 的 财富 ， 而 在 这 个 充满 挑战 的 世界 里 ， 你 
需要 竞争 优势 来 获得 商务 和 个 人 生活 辫 
这 些 财富 的 利用 ， 你 就 会 积累 起 “情绪 资金 "， 这 是 
高 绩效 人 士 和 高 绩效 机 构 的 一 个 基本 要 素 ， 是 能 够 在 
现在 和 将 来 创造 突破 性 绩效 的 财富 。 
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我 永远 也 不 会 对 我 的 孩子 那么 说 


























我 清楚 地 记得 ， 我 怒气 冲冲 地 穿 过 父 杀 的 房子 昌 
CESAS], MAH en th E: 
如 果 我 有 孩子 ,我 一 定 不 会 说“ 看 吧 ， 我 早 就 说 
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然而 儿 年 前 ,我 却 发 现 自己 对 儿子 说 了 同样 的 
话 。 我 想 让 他 按 我 的 要 求 做 事 ， 在 恼怒 (有 时 是 绝 
望 ) 之 下 便 有 了 “过 激 反 应 ”， 将 我 童年 时 听 到 的 话 
回放 了 出 来 。 
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我 们 都 会 这 么 做 。 当 我 们 受 困 、 面 临 压力 、 受 到 
伤害 或 者 感到 惯 怒 时 ， 会 很 容易 陷入 无 意识 的 反应 模 
上 


式 。 我 们 不 知道 还 可 以 说 些 别 的 什么 时 ， 就 会 重复 
A 















































































































































在 你 的 生命 中 ， 你 兽 有 多 少 次 听 到 你 应 该 压抑 上 
己 的 情绪 的 说 法 ? 当 你 兴奋 的 时 候 ， 别 人 会 让 你 “ 安 
静 ” “老实 坐 好 ”“ 注 意 你 的 言行 ”。 当 你 难过 的 时 
器 ， 别 人 会 告诉 你 “男子 汉 / 女 强人 不 能 突 ”。 当 你 生 
气 的 时 候 ， 别 人 会 说 “礼貌 一 点 ! 如 果 你 没有 好 话 要 
说 ， 那 就 什么 都 别 说 ”。 这 些 说 法 在 世界 各 地 都 很 普 
遍 。 所 以 在 我 们 的 成 长 过 程 中 ,我们 学 到 了 关于 情绪 
的 一 条 重大 教训 : 情绪 是 不 好 的 。 
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所 以 ， 
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至 少 几 干 年 以 来 ， 人 类 一 直 试图 在 逻辑 的 
E 社 会 、 企 业 和 家 庭 。 我 们 与 感觉 进行 斗 
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我 们 恐吓 那些 表现 出 软弱 和 无 用 的 情绪 的 人 ， 我 们 把 





















































这 些 情绪 看 作 “ 娘 娘 腔 ”和 非 理性 ， 从 而 抛弃 了 这 些 

































































我 们 只 需要 读 一 些 新 闻 标 题 就 可 以 知道 这 种 方法 


























效果 如 何 。 
地 两 极 化 ， 


行 不 通 。 


























而 且 ， 





我 认为 ， 握 弃 和 削弱 情结 已 经 导致 了 全 球 的 恐 估 

















ETRAF, 政治“ 话语 权 ” 前 所 未 有 


匪夷所思 的 环境 破坏 。 旧 的 思维 方式 已 经 

























































































这 种 心态 在 企业 文化 中 最 为 普遍 。 
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主义 问题 (自杀 式 炸弹 袭击 者 被 洗 去 自己 的 文化 ， 直 



















































































至 感觉 不 到 任何 情绪 ) ， 猩 狐 的 商业 腐败 现象 〈 华 尔 
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一 部 分 重 构 情商 认 知 














街 的 从 业 人 员 忽 视 让 自己 有 不 适 感 的 警告 信和 号)， 不 
修复 的 环境 破坏 (石油 业 的 高 管 们 把 自己 的 质疑 搁 
边 ， 放 任 深 海 油井 的 安全 保护 措施 不 顾 ) 以 及 前 
所 未 有 的 抑郁 、 肥 胖 、 离 婚 和 过 度 消费 。 与 情绪 隔绝 
的 人 会 做 出 糟糕 的 决定 。 
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在 这 条 道路 上 继续 前 行 绝对 是 思 奏 的。 我 们 的 理 
智和 大 量 的 科学 证 据 已 经 证 明 ， 情 绪 是 真实 的 、 必 要 
的 、 有 价值 的 。 我 在 6 秒 钟 世界 各 地 的 项 目 中 都 听 到 
人 们 说 ， 通 过 获取 自己 感觉 中 的 智慧 ， 他 们 的 生活 被 
永远 地 改变 了 

















































































































































































































你 可 能 从 来 不 知道 自己 的 行动 会 有 什么 结果 ， 
但 是 如 果 你 什么 都 不 做 ,就 不 会 有 任何 结 
一 一 圣 雄 甘地 














我 杀 有 眼看 到 有 人 去 改变 自己 生活 的 方向 ,， 醒 过 
来 ， 找 到 爱 、 目 标 和 希望 。 我 看 到 他 们 去 探索 自己 内 
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心 的 火山 ， 并 真正 地 去 领导 他 人 ; 我 们 内 心 都 有 一 座 

hb 是 人 类 力量 和 潜能 的 深层 来 源 。 这 让 人 感到 
惊奇 ， 充 满 挑 战 ， 却 又 难以 置信 地 简单 一 一 因为 情商 
是 你 生来 就 有 的 。 我 们 每 一 个 人 在 出 生 时 都 拥有 内 在 
?了 丰 和 力量 ， 这 是 一 份 不 可 思议 的 礼物 。 现 在 你 有 机 


会 去 再 次 开启 这 份 礼物 ， 巩 固 它 ， 并 受益 无 穷 。 
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第 1 章 回顾 

主要 概念 

。 情商 是 以 科学 研究 为 基础 的 ,不 是 简单 的 
“新 理论 ”。 

o 所 有 的 领导 力 发 展 都 始 于 自我 领导 ; 自我 认 
知 ， 自 我 选择 和 自我 超越 。 

。 人 们 可 以 发 展 自己 的 情商 (而 且 这 本 书 会 向 
你 展示 如 何 发 展 情商 1) 。 

。 情绪 很 重要 : 情绪 驱动 人 ， 人 了 驱动 绩效 。 
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。 情绪 没有 好 坏 。 


第 工 章 备注 


e 加 引号 的 名 字 : 我 在 本 书 中 使 用 了 一 些 领导 者 
的 真实 故事 来 帮助 阐 释 一 些 要 点 。 为 了 避免 让 
人 感到 难堪 ,我 改变 了 其 中 一 些 名 字 一 一 这 些 
名 字 会 出 现在 引号 之 中 ， 如 “卡尔 ”。 

。“ 情 绪 是 不 好 的 ”这 一 说 法 已 经 存在 了 多 久 ? 
我 所 知道 的 最 旱 提 及 这 一 观点 的 是 拉丁 语 诗 
A$ 4 £249 - SH (Publilius Syrus); 他 
在 公元 前 1 HASH, “控制 你 的 情绪 ， 和 否则 
它 将 控制 你 。” 

。 我 会 在 这 本 书 中 引用 一 些 大 脑 科 学 、 情 绪 、 认 知 
和 心理 学 领域 的 研究 。 随 着 全 新 的 大 脑 成 像 技术 
(brain-imaging technologies) 的 到 来 ,今天 的 科 
学 家 们 可 以 真正 地 看 到 大 脑 的 工作 过 程 。 

















第 2 章 


情绪 是 无 限 循 环 的 财富 


与 情绪 对 话 
















































































































































































































































































“众所周知 ”， 情 绪 妨 碍 思考 。 做 出 良好 有 力 的 决 
策 需要 智慧 ， 而 且 我 们 的 理智 不 能 被 混乱 的 情绪 所 迹 
珊 。 许 多 和 认为， 情绪 是 一 种 干扰 ， 是 一 个 问题 ， 是 
一 个 弱点 ， 是 需要 去 隐藏 、 放 弃 、 忽 视 和 “扼杀 ”的 
东西 ……… 对 吗 ? 

我 们 都 有 过 这 样 的 经 历 : 我 们 自己 感到 不 安 ， 便 
决定 对 别人 说 些 刻薄 的 话 ， 之 后 却 感 到 后 悔 。 我 们 觉 
得 自己 真 的 很 喜欢 一 个 人 ， 但 我 们 在 沟通 过 程 中 表露 


































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































第 一 部 分 重 构 情商 认 知 
得 太 多 。 之 后 ， 我 们 会 回头 反省 说 : “是 情绪 妨碍 了 
我 。” 我 们 甚至 可 能 会 告诉 自己 :“ 我 希望 我 能 立刻 择 
脱 所 有 的 情绪 ! 

上 千年 来 ， 这 种 观点 一 直 是 西方 思想 的 一 部 分 。 
公元 前 1 世纪 ， 作 家 普 布 里 乌 斯 . 西 鲁 斯 写 道 :“ 控 
制 你 的 情绪 ， 否 则 它 将 控制 你 .8” 这 种 观点 在 今天 的 
商界 经 党 被 引用 ; 例如 ，Contagious Success 一 书 中 再 
三 强调 :“ 要 想 获得 批判 性 思维 ， 人 们 必须 摆脱 自己 
情结 的 阻碍。 

无 论 是 美国 人 还 是 中 国人 ,我 们 大 多 数 人 都 被 教 
导 “ 不 要 把 情绪 之 进来 "。 我 们 努力 忽视 自己 的 感觉 ， 
把 情绪 当 作 软弱 和 无 用 的 东西 而 气 弃 ， 甚 至 做 得 越 来 
越 询 练 。 我 们 很 多 人 都 被 教导 要 压抑 目 己 的 感觉 ， 要 
去 “ 忍 ”"， 因 为 感觉 是 “危险 的 ”、 不 被 欢迎 的 。 我 
们 已 经 成 功 地 接受 了 这 种 关于 情绪 的 观点 。 问 题 是 ， 
这 种 观点 是 错误 的 。 
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情绪 可 以 成 为 财富 ， 帮 助 我 们 做 出 最 佳 决策 ， 尽 
力 表现 出 自己 最 好 的 一 面 ， 建 立 高 效 的 人 际 关系 ， 打 
久 价值 和 提升 正 能 量 的 团队 与 组 织 。 对 












































































































































没有 情绪 也 不 会 有 知识 的 产生 。 我 们 也 许 会 意识 
到 一 个 真理 的 存在 ， 但 只 有 当 我 们 通过 自己 的 感 党 去 
感受 到 它 时 ， 它 才能 成 为 我 们 认 知 的 一 部 分 。 大 脑 的 


o 


认 知 首先 通过 心灵 体验 而 获得 。 





可 诺 德 . 贝 内 特 (Arnold Bennett, 1867—1931) 



































以 下 三 个 事实 共同 说 明了 为 什么 情绪 其 实 是 我 们 
最 伟大 的 财富 之 一 。 




















1. 情绪 是 客观 存在 的 。 情 绪 时 时 刻 刻 都 在 发 生 。 
科学 家 们 可 以 利用 正 电 子 发 射 层 析 扫描 (PET scan- 
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ning, Position Emission Tomography Scanning) 和 功能 





netic Resonance Imaging Scanning) 实时 地 



































正在 运作 的 情 


绪 。 f 

















绪 

















N 


学 物质 ， 


被 称 为 “ 
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展示 大 脑 
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2. 情绪 可 以 影响 我 们 。 我 们 的 ; 





IME 
们 的 下 丘脑 ) ， 而 
质 。 无 论 人 们 来 
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F“ 坏 心情 ” 





了 是 如 此 。 
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性 磁 共 振 成 像 扫 描 (fMRI scanning, Functional Mag- 
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BR + 达 马 西欧 (Antonio Damasio) 博士 已 经 证 明 ， 如 
果 人 们 的 情绪 中 心 受 损 ， 那 么 他 们 将 无 法 做 出 决策 。 
达 马 西欧 写 道 :“ 情 绪 镶 移 在 理智 的 网 络 之 中 。” 也 就 
是 说 ,情绪 和 思考 不 是 两 种 不 同 的 结构 ， 它 们 是 同一 
个 整体 的 不 同 部 分 。 















































































































































































































































3. 情绪 是 数据 和 能 量 。 达 尔 文 提出 ,情绪 作 为 一 
种 帮助 我 们 沟通 的 方式 具有 进化 价值 。 人 是 群居 动 
物 。 我 们 的 物种 经 过 上 干 年 的 发 展 ， 学 会 了 集体 工 
fF, 今天 的 我 们 也 是 在 集体 工作 。 作 为 群居 动物 ， 我 
们 需要 非常 快捷 的 方式 来 评估 群体 里 的 其 他 人 、“ 阅 
读 ” 他 入 并 找到 自己 的 方向 。 傅 绪 表 达 告 诉 我 们 该 靠 
EWE, WHE, ACE MITA, PEKA, fT 
是 在 按照 自己 的 价值 观 生活 、 何 时 是 在 违背 这 些 价 全 
观 。 在 神经 生物 学 的 层面 上 ， 情 结 确实 是 信息 和 能 
量 。 情 结 化 学 物质 是 传送 电荷 的 信使 ， 当 我 们 转变 情 
绪 状 态 时 ,我 们 感受 到 的 其 实 是 情绪 的 
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上 ， 情 绪 分 子 可 以 调节 整个 身体 的 电化 学 ， 影 响 我 们 
本 内 每 一 个 细胞 的 预 设 值 。 例 如 ， 大 多 数 人 在 面 对 一 
个 巨大 的 挑战 时 ， 都 会 感到 失去 了 一 定 的 能 量 和 动 
Ay 之 后 ， 当 他 们 开始 寻找 对 策 时 ， 这 种 感觉 会 发 生 


变化 ， 他 们 会 变 得 兴 在 




















































































































感到 充满 能 量 
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所 以 ， 如 果 人 情结 真 的 存在 ， 那 么 它们 会 影响 我 
们 ， 而 且 它 们 含有 数据 和 能 量 ， 而 我 们 面临 的 选择 1 
简单 : 忽略 情绪 或 者 利用 情绪 。 情 结 影 响 决策 ， 影 听 
我 们 吸引 和 影响 他 人 的 方式 ， 并 且 影 响 我 们 自 号 的 能 
量 。 这 进而 又 会 改变 我 们 的 状态 以 及 影响 我 们 作为 一 
名 领导 者 和 作为 一 个 人 所 能 取得 的 成 就 。 这 就 好 像 我 
们 置身 于 一 稻 木 徐 之 上 ， 正 在 被 河水 驱动 着 向 前 。 我 
们 可 以 在 木 徐 上 无 所 事 事 ， 忽 略 河 水 对 木 徐 的 影响 ， 
结果 只 能 是 随波逐流 。 或 者 我 们 可 以 沾 湿 自 己 的 手 
脚 ， 尽 力 影 响 木 徐 移 动 的 方式 。 
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其 实情 绪 是 可 以 升级 的 ， 我 们 都 或 多 或 少 地 感受 
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过 。 但 我 们 还 是 会 在 情绪 升级 后 的 情绪 高 涨 状态 下 做 
出 糟糕 的 决策 。 这 么 看 来 ， 情 绪 似 乎 会 使 人 偏离 理 
5， 会 蒙蔽 我 们 的 心智 。 情 绪 会 让 人 感到 困惑 。 情 结 


真 的 很 难 管理 吧 ? 





= 

























































































































































































也 许 问题 不 在 于 情绪 ， 也 许 在 于 缺乏 训练 。 我 成 
长 在 加 利 福 尼 亚 州 一 个 教育 水 平 极 高 的 家 庭 之 中 ，20 
岁 以 前 我 在 数学 方面 接受 过 2 000 多 小 时 的 正式 培训 和 
实践 。 因 为 我 的 父母 都 是 数学 家 ， 所 以 我 还 有 着 数 干 
小 时 的 非 正 式 实 践 。 在 大 学 里 ,我 上 过 一 门 心理 学 课 
程 ， 这 门 课 只 有 不 到 10 小 时 的 时 间 专 门 讲 解 情 绪 。 你 
在 了 解 和 利用 情绪 方面 接受 过 多 少 小 时 的 正式 训练 呢 ? 
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恐惧 与 愤怒 是 最 棒 的 情绪 加 工 原料 



































恐惧 和 愤怒 是 两 个 主要 的 、 保 障 我 们 生存 且 具 在 


推动 作用 的 情绪 。 因 为 这 两 种 情绪 十 分 强大 ， 又 具有 
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挑战 性 ， 所 以 我 想 以 它们 为 份 ， 以 此 说 明 情 绪 其 实 是 
可 以 帮助 我 们 的 ， 甚 至 “不 好 ”的 情绪 也 可 以 成 为 我 
们 的 财富 。 


















































恐惧 和 愤怒 通常 被 视 为 负面 情绪 ， 人 们 常常 会 表 
示 要 克服 或 者 压抑 这 两 种 情绪 。 这 种 观点 很 容易 理 
解 一 一 我 就 不 喜欢 让 自己 感到 愤怒 ， 惯 怒 看 起 来 很 危 
险 。 恐 惧 也 极其 令 人 不 适 ， 我 强烈 地 厌恶 自己 感到 害 
怕 时 的 那 种 无 助 感 。 






























































































































































































































































但 是 ， 也 许 这 些 情绪 其 实 是 有 益 的 谋士 ， 能 够 督 
促 我 们 去 集中 注意 力 分 析 所 处 的 局 面 。 








回想 一 个 你 感到 害怕 的 时 刻 一 一 你 可 能 不 喜欢 称 
之 为 恐惧 ， 因 为 恐惧 通常 是 与 软弱 联系 在 一 起 的 。 承 
认 恐 惧 需 要 真正 的 勇气 ， 因 为 社会 传统 的 观点 认为 ， 
“真正 的 男子 汉 ” 和 “ 女 强 人 ”不 “应 该 感到 害怕 ”。 
恐惧 就 这 样 被 妖魔 化 了 ， 所 以 与 回想 恐惧 相 比 ， 你 也 
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许 更 容易 想到 自己 感到 担心 、 忧 虑 和 焦虑 的 时 刻 CE 




































































我 回想 起 当时 组 织 第 一 届 NexusEQ 全 球 情 商 峰 会 
的 经 历 ， 当 时 会 议 的 报名 和 人数 远 远 落后 于 原 定 计划 。 
这 次 会 议 是 我 们 机 构 当时 承办 的 最 大 的 项 目 之 一 ， 而 
我 是 项 目的 发 起 人 ,还 找 了 许多 我 们 这 个 领域 的 顶尖 
人 士 帮忙 。 酒 店 和 会 议 中 心 的 订金 都 刷 的 我 的 信用 
改 ， 如 果 我 们 争取 不 到 足够 的 人 来 报名 ， 那 么 面临 的 
损失 可 能 会 让 我 们 的 机 构 倒 闭 。 我 经 历 了 许多 不 
眠 的 夜晚 ， 进 行 了 很 多 次 艰难 的 谈话 一 一 儿 个 星 志 
内 ， 我 把 自己 的 指甲 都 哺 秃 了 。 只 是 回忆 这 些 感觉 就 
让 我 感到 很 不 舒服 ， 也 很 容易 把 它们 看 作 是 “不 好 
的 ”感觉 ， 尤 其 是 当时 那么 困难 ， 我 却 还 要 保持 精力 
充沛 、 积 极乐 观 地 来 吸引 更 多 的 演讲 嘉宾 、 合 作 伙 伴 


和 观众 参加 我 们 的 活动 。 
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糟糕 的 感觉 未 必 不 好 









































当 你 从 在 PE 
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忆 这 些 不 愉快 的 经 历时 ， 思 考 











有 没有 可 能 这 些 情 绪 对 你 并 无 坏处 ， 它 们 既 不 具 
有 破坏 性 也 不 是 负面 的 ? 这 些 情绪 本 身 就 具有 挑战 
性 ， 同 时 它们 也 给 你 提供 了 重要 信息 ， 保 护 了 你 。 














当 你 去 触摸 一 个 深 次 的 炉子 时 ， 你 会 感觉 到 痛 。 
REIKI HATER EN AUR PR: “URS 别 碰 那 
个 !” 所 以 虽然 你 觉得 痛 ， 但 是 这 种 对 溉 的 敏感 是 负 
面 的 或 者 是 不 好 的 吗 ? BR BY ee eA WL A AS at 
服 ， 所 以 我 们 都 学 着 避 开 热 炉 子 。 恐 惧 也 很 类 似 ， 它 
给 我 们 提供 信息 ， 帮 助 我 们 避免 危险 。 




























































































































































































































































































了 恐惧 本 质 上 反映 的 是 不 确定 性 ， 是 4 


的 警告 。 这 个 风险 可 能 很 明显 (如 您 高 )， 也 可 能 更 
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) 。 有 












































I”, MERZ IZ 














HL h 为 
TOD IAN SY 
































慢 本 


性 




















waa 
Š 


"hae 



































里 性 


质 上 就 
“ale 


LRA 






































这 样 理 





V = 

















fe} 





时 ， 人 和 人们 称 明 看 























JEH 





的 ， 所 以 这 种 


E, A 


性 








G 


rai 























解 的 起 


JE 
pa 














， 而 有 些 是 我 们 不 了 
































， 我 们 需要 知 记 
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化 的 一 一 当 你 感到 恐 
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中 构 情 商 认 知 


























在 着 智慧 ， 

















向 我 们 提问 ， 它 提出 
FRA, KFY 








是 在 问 我 : 





试 ， 这 个 活动 这 么 

















如 有 果 你 


























那么 你 就 能 从 情绪 
9 问题 关 平 风险 、 


























那个 会 议 的 


















































做 吗 ?” 我 倾 


的 中?”“ 这 
财政 风险 这 么 
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通过 倾 
下 看 自己 克服 风险 的 决心 至 


























提出 的 问题 ， 我 下 定 ; 












































M, 我 们 原 3 
拟 册 一 份 都 没有 送出 
还 是 有 500 人 出 席 了 我 们 的 会 议 ， 使 
HASN, BEANS 


80 000 份 宣 


尽管 如 此 ， 最 终 
之 成 为 迄今 为 止 世 田 


































































































































































































心 投 入 到 当 
































上 最 大 的 | 
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司 驴 了， 我 们 的 
井 了 垃圾 箱 。 
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之 一 的 与 会 者 在 评估 中 给 出 了 最 高 的 评价 ， 许 多 人 表 


不 : 
































“这 是 我 在 职业 生涯 中 参加 过 的 最 好 的 会 议 。” 了 了 





















































恐惧 帮助 我 们 取得 了 这 次 成 功 。 

















惯 怒 也 有 着 一 个 坏 名 声 。 我 知道 自己 在 生气 的 时 
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是 具有 破坏 性 的 。 



























































然而 果真 如 此 吗 ? 























而 我 们 很 容易 认为 愤怒 是 消极 
哪怕 是 对 情绪 的 态度 再 积极 的 

































































人 ， 只 要 看 上 一 个 小 时 的 新 闻 ， 他 就 会 足以 相信 丑 怒 
四 问题 的 根源 。 






































定 吗 ?” 而 愤怒 问 的 是 ; 


民权 问题 而 怪人 她 的 人 、 那 些 对 君主 制度 的 专横 感到 | 
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怒 的 人 。 或 者 想 想 那些 日 常生 活 中 常见 的 慎 怒 。 从 如， 
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中 构 情 商 认 知 






































你 穿 什么 裤子 都 觉得 太 紧 ， 这 种 挫败 感 最 终 促 使 你 开始 
锻炼 ; 或 者 ， 你 不 满 抽烟 使 你 的 牙齿 变 黄 ， 这 种 愤怒 促 
使 你 终于 戒 了 烟 ; 甚至 是 别人 对 你 说 “你 做 不 到 ”， 听 
j 这 名 话 时 的 导 怒 促使 你 去 证 明 自 己 可 以 做 到 。 
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愤怒 意味 着 “对 于 当前 的 处 境 有 些 地 方 我 不 嘉 
欢 。” 或 者 “我 无 法 前 进 。” 与 恐惧 一 样 ， 这 时 你 需要 
找到 令 自 己 不 喜欢 的 “有 些 地 方 ” 究 竟 是 什么 。 一 旦 
我 们 去 聆听 情绪 传达 的 信息 ， 那 种 感觉 就 会 消失 ， 我 
们 也 会 获得 清晰 的 行动 方案 。 
















































































































































































如 果 一 个 热 炉子 溉 了 你 的 手 ， 
难道 炉子 就 都 是 不 好 的 吗 ? 
如 果 你 跟着 一 幅 地 图 却 迷 了 路 ， 
难道 地 图 就 没有 有 用 的 信息 吗 ? 





























不 柱 的 是 ,与 恐惧 一 样 ， 当 你 不 了 解 愤怒 的 时 
修 ， 借 怒 便 会 生长 。 挫 败 感 会 让 我 们 越 来 越 多 地 关注 
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到 那些 让 我 们 感到 挫败 的 事物 ， 医 


没有 消失 ， 所 以 惯 怒 会 持续 累积 。 




























































































够 造成 严重 的 创伤 ， 与 此 类 似 ， 如 果 你 忽 


























恼怒 ， 那 么 这 种 情绪 就 会 更 加 强烈 。 





这 些 情绪 本 丑 帮 
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flight or freeze) 的 反应 这 是 人 类 
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为 最 根本 的 不 适 感 
细微 的 刺 束 能 
视 了 微小 的 
一 旦 升级 ,它们 也 
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丽 者 都 会 引发 相同 的 “战斗 、 逃 跑 或 僵 立 ” (fight, 















































核心 的 生存 
机 制 (我 会 在 本 书 的 后 续 章节 中 对 此 做 出 解释 ) 。 在 





















































， 我 们 并 不 关心 长 
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“率先 反击 ”来 消灭 风险 ， 要 么 一 动不动 ， 隐 蔽 自己 ， 





或 者 选择 逃跑 来 





记 了 行动 的 后 果 ， 为 了 4 
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是 积极 的 ，; 
这 些 情绪 就 像 被 忽视 的 孩子 。 


具有 破坏 性 
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提出 的 要 求 ， 于 
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有 得 到 我 们 的 关注 ， 























声音 

















她 擒 起 一 件 很 贵 的 玩具 ， 
( 可 能 比 她 2 
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得 危险 的 呢 
昨天 ， 
也 不 喜欢 
的 抗议 
越 来 越 大 。 最 后 ， 
扔 了 出 去 一 一 突然 ， 她 
想 要 的 还 
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我 们 





并 没 
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感到 恐惧 的 时 候 ， 恐 惧 传 达 给 我 们 的 是 一 种 不 确定 
性 ， 但 我 们 往往 会 选择 忽视 它 。 这 时 ， 恐 惧 便 进一步 

以 获取 我 们 的 关注 ， 很 快 ， 我 们 就 感受 到 了 惧怕 
感 ， 甚 至 是 恐慌 的 笼 置 一 一 但 我 们 不 知道 这 种 情绪 具 


体 来 A 哪里 


oO 












































































































































情绪 与 他 人 











在 学 习 6 PRAM, ANS 
大 追求 都 与 自 号 的 情结 有 关 ， 于 是 他 们 会 问 : “为 什 


么 都 与 自己 有 关 ? 其 他 人 呢 ?” 
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我 们 相信 ， 你 唯一 可 以 真正 改变 的 就 是 你 自己 。 
你 的 领导 力 需 要 通过 你 来 体现 ， 在 这 个 意义 上 ， 你 是 
工具 、 是 杠杆 。 如 果 你 想 要 改变 他 人 ， 如 果 你 希望 他 
人 以 特定 的 方式 去 行动 或 感受 ， 那 么 你 需要 首先 改变 
己 感 受 、 思 考 和 行动 的 方式 。 情 绪 具 有 传染 性 ， 作 
为 一 名 领导 者 ， 你 会 引发 他 人 产生 情绪 ， 并 为 自己 团 
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队 的 情绪 定 下 基调 ， 而 这 些 情 绪 可 以 进而 改变 他 们 的 


















































如 果 你 在 “ 付 诸 实践 ”练习 中 探索 的 情境 涉及 其 
他 人 ， 那 么 你 可 能 经 常 为 他 人 考虑 ， 尤 其 是 在 练习 的 
第 三 步 〈 见 第 3 蔓 ) 。 但 是 我 们 不 能 止步 于 此 。 因 为 
这 个 模型 中 的 每 个 步 又 都 是 关于 你 自己 一 一 还 有 你 与 
他 人 的 关系 。 


































































































































































































我 们 让 你 了 解 自 己 的 情绪 和 反应 ， 因 为 这 是 你 能 
够 去 了 解 他 人 的 途径 。 你 的 情绪 和 反应 会 影响 你 的 认 
知 ， 所 以 除非 你 能 够 了 解 自己 的 情绪 ， 否 则 你 就 无 法 
准确 地 解读 他 人 。 













































































































































































我 们 让 你 反思 自己 的 选择 及 其 后 果 ， 因 为 这 样 你 
对 












































才能 衔 量 自己 对 他 人 的 影响 、 评 估 你 的 选择 会 如 何 影 
响 你 周围 的 世界 。 





















































我 们 让 你 运用 同 理 心 
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己 的 超 我 目标 建立 联 
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系 ， 其 实 是 在 鼓励 你 维持 自己 与 外 部 世界 的 平衡 ， 从 
而 真正 地 掌控 你 对 他 人 的 影响 















































































































































如 果 你 能 够 有 效 地 应 用 这 一 模型 ， 你 就 可 以 照顾 
己 和 他 人 。 你 的 目标 是 与 


,和 他 人 建立 最 优 的 
关系 ， 而 你 对 情绪 的 关注 会 市 来 显著 的 效果 










































































fe} 





我 们 所 看 见 的 不 是 事物 的 本 质 ， 而 是 我 们 自己 的 
样子 。 





阿 娜 伊 斯 . Y (Anais Nin, 1903—1977) 


情绪 = 信息 




















有 些 人 认为 “情商 ”是 教 你 如 何 “ 以 更 聪明 的 广 
式 控制 自己 的 情绪 ” 










































































， 但 是 这 种 观点 其 实 并 不 得 要 领 。 
我 们 的 情绪 本 身 就 是 有 智慧 的 






















































































， 这 才 是 情商 的 内 涵 。 
二 论 的 系统 ， 它 们 可 以 引 






































一 套 处 理 信息 并 得 日 
领 我 们 和 帮助 我 们 。 
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的 任何 地 方 。 同 样 ， 
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问题 。 很 有 可 
的 技能 还 不 完备 。 经 过 一 些 
就 可 以 帮助 他 到 
许多 人 也 还 没有 开发 或 
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,的 信息 。 























活 中 











Mie, RNK 
所 有 系统 一 样 ， 与 情绪 的 
“还 可 以 ”。 


TA 


TA 




















但 















































过 TA, 会 发 4 


， 更 加 让 人 不 知 所 措 ， 























E 什 么 情况 呢 








E? 


























会 发 








关系 一 下 了 












































会 变 得 危险 





至 快要 否 哈 我 们 。 
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RW AA 


中 做 法 则 是 





6 秒 钟 情商 





























始 认识 情绪 ， 真 正 把 情绪 当 作 我 们 的 伙伴 ; ARN 
绪 ， 就 像 我 们 听取 一 位 优秀 的 导师 的 意见 一 样 一 一 不 
是 盲目 地 、 无 条 件 地 顺从 ， 而 是 小 心间 导 和 充满 敬 
意 。 人 情商 的 核心 在 于 承认 情绪 之 中 存在 智慧 一 一 而 且 
我 们 可 以 获取 这 些 智 慧 ， 从 而 尽力 成 为 最 好 的 自己 。 


Ts 














at 
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“把 情绪 当成 伙伴 ”对 很 多 人 来 说 是 一 项 重要 的 
发 现 。 以 卡 葛 尔 为 例 ， 她 是 一 名 教师 ， 也 是 一 位 高 
E, 她 经 营 着 一 家 治疗 中 心 ， 帮 助 第 一 民族 ”的 青 少 
年 戒除 有 机 溶剂 成 癖 一 一 这 是 世界 上 首 批 这 种 类 型 的 
[渊博 的 人 ， 她 将 
逆境 转化 为 力量 一 一 去 治愈 自己 ， 治 愈 她 的 客户 ， 治 
愈 她 的 社区 和 民族 。 她 确实 是 位 了 不 起 的 女人 ; 每 当 
我 需要 一 个 代表 勇气 与 奉献 精神 的 榜样 来 激励 自己 






















































































































































































治疗 中 心 之 一 。 卡 萝 尔 是 一 个 智慧 





































































































































































































第 一 民族 (First Nations) ， 指 现今 加 拿 大 境内 的 北美 洲 原 住民 及 
其 子孙 ,与 印第安 人 (Indian) 同 义 ， 但 是 在 社会 上 印第安 人 这 
一 称呼 被 认为 是 对 第 一 民族 的 冒犯 。 
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第 一 部 分 重 构 情商 认 知 




















时 ， 我 便 会 想到 她 。 





在 我 们 的 一 次 高 级 认证 培训 中 ， 卡 葛 尔 做 了 一 项 
把 情绪 当成 伙伴 的 练习 。 通 过 这 个 练习 ， 我 们 帮助 参 
与 者 与 自己 的 情绪 进行 对 话 。 练 习 过 程 中 ， 她 可 以 向 
,的 不 同情 绪 提 问 。 我 们 相信 ， 我 们 的 感觉 是 在 试 
到 帮助 我 们 ， 所 以 如 果 我 们 倾听 自己 的 感觉 ,我们 就 
能 够 效益 一 一 情绪 会 自动 转化 为 能 量 来 帮助 我 们 。 






























































































































































































































































Vall 












































六 个 月 后 ， 我 又 见 到 了 卡 葛 尔 。 她 说 自己 觉得 比 
前 些 年 更 健康 、 更 坚强 、 对 事业 也 更 坚定 了 一 一 而 且 
她 还 瘦 了 50 磅 ” 。 我 为 她 感到 高 兴 ， 便 问 她 发 生 了 什 
么 事情 一 一 我 根本 没有 把 她 的 改变 与 课堂 练习 联系 在 
一 起 。“ 你 不 记得 那个 把 自己 的 感觉 当 作 导 师 的 练习 
了 吗 ?” 她 间 道 。“ 它 改变 了 我 与 自己 的 忆 
式 一 一 我 不 再 与 自己 做 斗争 了 。” 








w 






































































































































































































































© 1 磅 二 0.454 千克 。 
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6 秒 钟情 商 


自我 反思 





把 你 现在 感受 到 的 情绪 当 作 你 从 一 位 
好 朋友 那儿 接收 到 的 信息 : 你 会 阅读 这 条 
信息 吗 ? 你 会 听取 这 一 信息 的 建议 吗 ? 它 


在 试图 告诉 你 什么 ? 





第 2 章 回顾 
主要 概念 : 
© 传统 观点 认为 情绪 会 破坏 逻辑 ， 神 经 科学 领域 
的 最 新 证 据 则 表明 ， 事 实 恰恰 相反 。 情 绪 对 于 
决策 过 程 至 关 重 要 。 





。 情绪 是 存在 的 ， 情 绪 可 以 影响 我 们 ， 而 且 情绪 








包含 数据 和 能 量 ， 而 我 们 面临 的 选择 十 分 简 
单 : 我 们 可 以 忽视 情绪 或 者 利用 情绪 。 

















e 你 有 一 个 选择 你 是 选择 忽视 情绪 并 因此 错失 








一 份 重 要 的 数据 ， 还 是 选择 倾听 自己 的 情绪 ? 
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第 一 部 分 


Tin} 





中 构 情 商 认 知 





主要 实践 : 

把 情绪 当成 自己 的 伙伴 。 不 要 忽视 自己 的 情绪 。 
但 是 ， 也 不 要 赋予 它们 过 多 的 重要 性 。 就 像 你 对 待 他 
人 给 你 提出 的 所 有 建议 一 样 ， 听 取 他 们 的 信息 ， 评 估 
他 们 的 观点 : 如 果 这 条 信息 是 来 自 一 位 好 朋友 的 一 封 
信 或 者 一 条 短信 ， 里 面 的 内 容 会 是 什么 ? 


第 2 章 备 注 


了 解 更 多 关于 情绪 的 功能 的 知识 ,请 阅读 坎 达 丝 . 玉 
特 (Candace Pert) 的 作品 ， 如 Molecules of Emotion。 在 
www. 6seconds. org 网 站 上 有 两 篇 对 她 的 采访 一 一 其 中 有 一 篇 
名 为 The Physics of Emotion， 对 这 一 话题 进行 了 探索 。 珀 特 
是 一 名 神经 科学 家 ， 如 今 在 研究 艾滋 病 的 治疗 。 她 是 美国 国 
立 卫 生 研究 院 (National Institutes of Health) 大 脑 科学 的 首 
席 研 究 员 和 乔治 城 大 学 医学 院 (Georgetown Medical School ) 


的 一 名 教授 ， 她 还 是 6 秒 钟 咨询 委员 会 的 成 员 。 
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第 二 部 分 
"N 
给 炼 你 的 情商 


第 3 章 


6 秒 钟 情商 模型 构建 


6 秒 钟 情商 模型 初 识 








当 我 们 意识 到 

















绪 没 有 


好 





坏 之 分 ， 所 有 的 情绪 都 























更 加 成 功 和 快乐 。 

















是 数据 时 ， 就 应 该 思考 如 何 








发 


























商 来 使 我 们 的 生活 





= 





in 























6 秒 钟情 商 模型 以 三 个 行动 步 又 为 基础 ， 也 被 称 








为 三 大 追求 ,简称 为 KCG (如 图 3 -1 Aras): 


up 











我 认 知 一 一 提升 1 





二 = 
青 绪 意识 。 


。 自我 选择 一 一 有 意 进 行 行动 。 





106 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 











。 自我 超越 一 一 符合 超 我 目标 。 














图 3 -1 6 秒 钟情 商 模型 









































9 我 认 知 的 能 力 可 以 帮助 你 看 清 自己 需要 改变 什 
么 。 自 我 选择 的 工具 帮助 你 了 解 如 何 将 这 一 改变 付 诸 
行动 。 自 我 超越 的 能 力 可 以 提醒 你 和 你 的 员工 ， 为 什 
































































































































EI, “自我 超越 ”可 能 听 起 来 很 “矫情 *， 但 
模型 才 与 众 不 同 ， 才 真正 能 够 
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a 

ok 
avg 
CN 
@ 
Hr 








dl 
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6 秒 钟 情商 














改变 他 人 。 当 你 将 自己 的 日 常 行动 与 内 心 最 深 处 的 使 
命 感 联系 起 来 时 ， 你 就 能 够 做 出 最 佳 决策 、 培 养 自制 
J, 并 且 最 有 效 地 带动 他 人 ,每 一 天 都 想 着 尽 自 己 































































































那么 ， 怎 样 才能 自我 认 知 、 自 我 选择 和 自我 超越 
WE? 需要 哪些 具体 的 技能 才能 获得 成 功 ? 我 们 在 培训 
和 研究 过 程 中 确定 了 八 项 基本 能 力 。 如 图 3 -2 所 示 。 
























































BRERA 





图 3-2 6 秒 钟 情商 模型 详 图 
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6 秒 钟 模型 的 三 大 追求 里 含有 八 
这 些 能 力 像 是 “肌肉 ”一 样 ， 可 以 帮助 你 实现 


能 力 。 
每 个 追求 。 
图 
停顿 ， 绿 色 代 





表 行 动 ! 








项 可 












































商 模型 H 





























作为 一 名 














Pax 
=i 


每 一 








I 一起， 它 作 


w 


JA 


的 八 项 能 力 对 把 


。 可 以 通过 6 秒 钟情 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 





习 得 的 具体 


中 的 颜色 十 分 重要 : 蓝 色 代表 思考 ， 红 色 代 表 

















| 






































领导 者 ， 还 



































项 能 力 都 对 你 具有 价 全 











。 WHE 














最 佳 决策 ， 

















Hey 


在 











高 的 标准 。 


我 会 在 本 
解释 它 











且 详 细 


























E 够 帮助 你 影 


与 执行 领导 力 的 时 候 实 现 自 


HEA, EÒ 





商 转化 为 行 


商 测 试 (Six Seconds 


投入 、 
































区 后 面 的 内 容 里 不 断 提 到 这 

















JX 











们 为 什么 习 








要 以 及 如 何 运 











] 和 和 发 
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6 秒 钟情 商 


些 能 力 。 


























你 可 以 把 这 八 种 能 力 看 作 一 组 肌肉 : 如 果 你 使 用 
它们 ， 肌 肉 得 到 了 锻炼 ， 就 会 更 强壮 ;如 果 你 不 使 用 
E 们 ， 它 们 就 会 变 得 松弛 。 我 们 很 多 人 会 做 一 些 体育 
运动 来 有 意 地 锻炼 自己 身体 的 肌肉 。 对 于 情商 “ 肌 
肉 ” ， 你 也 可 以 这 么 做 : 如 果 你 能 够 每 天 有 意 地 使 用 
和 锻炼 它们 ， 你 就 可 以 更 快 、 更 好 地 发 展 它 们 。 在 你 
的 阅读 过 程 中 ， 你 会 发 现 一 些 可 供 思考 的 问题 和 一 些 
练习 ， 我 们 把 所 有 这 些 都 提供 给 你 ， 从 而 让 你 能 够 系 
统 地 锻炼 你 的 情商 “肌肉 ”。 











































































































































































































































































































付 诸 实践 

















以 下 是 将 6 秒 钟情 商 模型 付 诸 实践 的 一 个 例子 : 
最 近 ， 我 的 团队 正在 进行 一 次 战略 规划 ， 有 人 建议 大 


规模 改造 团队 的 组 织 体系 ， 这 个 体系 是 我 一 手 建立 起 











































































































第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 








来 的 ， 我 自 认 为 还 挺 成 功 的 。 


认 知 : 起 初 ， 我 认为 这 是 一 个 坏 主意 ， 然 后 我 注 
意 到 自己 的 感觉 是 防御 式 的 ， 并 且 觉 得 有 些 受 伤 。 













































































选择 : 我 的 短期 目标 是 让 大 家 可 以 畅所欲言 ， 所 以 
我 阻止 自己 立刻 做 出 回应 。 我 更 加 仔细 地 思考 了 自己 的 
感觉 ， 然 后 我 意识 到 上 自己 受伤 的 感受 是 一 个 信号 ， 它 提 
醒 我 大 家 正在 触 碰 一 些 对 我 来 说 很 重要 的 东西 ;而 我 有 
一 系列 选择 ， 包括: 防御、 退却、 挑战 自己 的 成 见 、 试 
验 、 表 达 自 己 的 担忧 或 者 将 之 看 作 是 一 次 冒险 。 









































































































































































































































































































































超越 : 我 考虑 了 他 人 的 感受 ， 之 后 我 意识 到 他 们 
i 实 是 关心 整个 组 织 的 ， 并 不 带 有 任何 个 人 攻击 。 我 
思考 了 自己 真正 的 长 期 目标 ， 意识 到 我 们 的 目标 其 实 
是 一 致 的 ， 所 以 我 同意 了 他 们 的 提议 。 



















































































































































































这 三 大 追求 和 八 项 能 力 影响 着 领导 力 的 不 同方 
面 ， 我 会 在 本 书后 面 的 内 容 里 对 此 做 出 具体 解释 。 但 
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6 秒 钟情 商 














是 在 你 继续 阅读 之 前 ， 我 希望 你 能 够 杀 自 试 一 试 这 个 


模型 ， 向 自己 证 明 这 个 方法 真 的 有 效 。 



























































实践 练习 : 自我 认 知 一 自我 选择 一 自我 超越 


练习 : 


























想 想 你 在 现在 的 工作 或 生活 中 需要 做 出 的 一 个 决 

正面 临 的 一 个 处 境 ， 总 之 你 需要 真正 运 
用 自己 全 部 的 智慧 。 也 许 是 你 和 一 名 同事 之 间 有 些 摩 
探 ? 你 正在 开发 一 个 新 计划 ? 你 正面 临 重要 的 工作 或 
和 人生 改 变 ? 或 者 是 一 个 重要 机 遇 ? 这 个 练习 适用 于 任 


何 一 个 决定 , 不 一 定 非 得 是 重大 决策 一 一 事实 上 ， 如 































































































































































































































































































































































































果 你 先 选择 一 个 重要 但 并 不 紧急 的 情境 开始 练习 ， 可 
能 会 更 简单 。 














在 30 秒 内 ， 记 录 下 这 一 情境 的 一 些 关 键 点 。 















































现在 开始 应 用 这 一 模型 | 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 








1. 自我 认 知 : 你 有 什么 感觉 ? 














你 总 是 拥有 不 止 一 种 情绪 ， 这 些 情绪 可 能 
民 难 识别 。 只 去 关注 情境 本 身 可 能 会 对 你 有 
所 帮助 ， 然 后 ， 注 意 自己 尔 身 
体 的 哪个 部 位 感到 紧张 ? 你 的 胃 有 什么 感觉 ? 
等 等 。 现 在 ， 写 下 其 中 的 一 些 感觉 。 为 了 帮助 
你 ， 我 列 出 了 一 些 基本 情绪 以 及 这 些 情绪 的 
部 分 高 强度 和 低 强度 变 体 ( 见 表 3 -1)。 












































5 
























































表 3 -1 每 种 情绪 都 拥有 许多 不 同 强度 的 变 体 



































E 绪 低 强度 高 强度 
愤怒 恼怒 狂怒 
HAE 兴趣 警觉 
喜悦 宁静 狂喜 
信任 接受 钦佩 
害怕 忧虑 恐怖 
惊喜 纷扰 its 
悲伤 忧伤 悲痛 
厌恶 厌烦 HES 








113 


6 秒 钟情 商 


关于 情绪 有 许多 不 同 的 理论 ， 也 有 许多 “基本 ?” 
情绪 的 清单 。 本 模型 的 作者 是 罗伯特 . 普 
(Robert Plutchik) ， 他 主要 研究 情绪 的 生理 层 
绪 在 人 体内 如 何 运作 )。 











bh 
ae 














。 想到 这 一 情境 ， 你 有 什么 感觉 ? (AED 2 ~3 
ms 


种 感觉 ， 并 且 记 住 ， 有 时 候 感 觉 是 自 相 矛 盾 的 )。 


2. 自我 选择 : 你 有 什么 选择 ? 





当 你 陷入 “被 动 反 应 模式 ”时 (如 当 你 
在 反抗 什么 或 感到 忧虑 的 时 候 ) ， 可 能 会 很 难 
找到 选择 。 如 果 你 现在 位 于 这 样 一 个 阶段 ， 习 
么 先 停 下 来 ， 喝 上 一 杯 水 ， 稍 作 休息 。 然 后 ， 
运用 你 在 因果 思维 、 暂 驭 情绪 、 内 在 动力 和 乐 
观 思维 方面 的 技能 ， 找 出 至 少 三 个 选择 ， 想 想 
你 可 以 选择 如 何 思考 、 感 受 和 行动 。 思 考 你 在 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 














短期 内 想 要 实现 的 目标 是 什么 ， 你 现在 想 要 


获得 什么 结 “No 




















如 果 你 觉得 难以 找 出 多 个 选择 ， 试 着 去 看 
一 个 有 趣 的 电视 节目 、 与 一 位 好 朋友 聊 会 儿 
天 ， 或 者 去 散 散 步 ， 以 此 来 改变 自己 的 心情 。 
SRN EAS. AR, BSI, Ad SRR 
时 ， 常 常会 陷入 僵局 ， 觉 得 自己 “ 别 无 选 
择 ”。 打 破 这 一 升级 循环 ， 可 以 让 你 跳出 现 有 
的 反应 ， 找 到 新 点 子 。 



























































。 摆脱 “不 假 思索 ”的 “反应 模式 ”， 然 后 确定 


至 少 三 个 可 行 的 选择 。 





3. ARER: 你 真正 想 要 的 是 什么 ? 











同 理 心 是 对 他 人 的 情绪 做 出 的 一 种 情绪 回 
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应 。 其 他 当事人 有 什么 想法 和 感觉 ? 如 果 你 敞 
开 自 己 ， 人 多 许 自己 的 些许 脆弱 ， 那 么 你 会 有 什 
么 相应 的 感觉 ? 从 根本 上 来 说 ， 同 理 心 不 是 要 





求 








尔 去 做 分 析 ， 而 是 在 他 人 的 经 历 和 观点 面 















































































































































前 打开 自己 。 具 有 同 理 心 并 不 意味 着 你 应 该 
让 其 他 人 感到 一 切 都 很 不 错 ， 它 只 意味 着 你 
正体 验 到 一 些 感觉 并 且 在 将 这 些 感觉 纳入 考 
虑 范围 内 。 同 理 心 之 所 以 是 “自我 超越 ”的 
部 分 ， 是 因为 只 有 当 你 真正 把 自己 放 人 入 
“公仆 式 的 领导 ”模式 中 ， 当 你 去 奉献 自我 


AY, MRA BEST IPL BE A He 
个 过 程 中 ， 你 能 够 获得 
力 一 一 但 如 果 你 这 样 
就 不 会 得 到 同 理 心 的 好 



































受 他 人 的 感受 。 在 这 





巨大 的 洞察 力 和 影响 


























已 经 尽 了 全 力 并 有 意 去 
够 真正 地 为 对 方 奉献 自 
























































处 。 如 果 你 认可 对 方 
支持 对 方 ， 而 且 你 能 
己 ， 那 么 你 将 获得 深 
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现在 5 T 考 你 的 永 恒 使 命 op 是 什么 o 














Fa A p 


么 活 在 这 个 世界 上 ? 你 会 1 下 什 
将 在 第 六 章 对 此 做 进一步 探讨 ， 你 会 明白 为 


什么 这 是 一 名 卓越 的 领导 者 的 特质 。 


你 的 哪些 选择 能 够 支持 你 的 超 我 目标 ， 同 
时 也 能 支持 其 他 人 尽力 做 最 好 的 自己 ? 



































些 选 择 中 ， 哪 一 个 选择 能 够 积极 地 影响 他 人 


并 且 符 合 你 自己 的 人 生意 义 ? 


你 得 到 了 什么 结论 ? 
























































按照 这 三 个 步骤 思考 这 一 情境 和 




















思路 ? 
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既然 你 已 经 完成 了 这 些 步 她 ， 你 能 够 带 着 力量 和 
同 理 心 更 好 地 传达 你 的 决策 吗 ? 























第 3 章 回顾 
主要 概念 : 
e 6 秒 钟情 商 模型 可 以 让 你 用 三 个 步骤 将 情商 付 
诸 行动 : BRAM (拥有 情绪 意识 ) 、 自 我 选 
择 (管理 自己 的 感觉 、 思 想 和 行动 )、 自 我 超 
越 (与 他 人 和 自己 的 超 我 目标 建立 联系 ) 。 
。 这 一 模型 包含 八 项 可 习 得 、 可 发 展 、 可 衡量 的 
EJ o 
只 有 当 你 循环 使 用 这 些 步 又 和 能 力 ， 让 这 一 模 
型 “ 像 螺 旋 桨 一样 转动 起 来 ”时 ， 这 一 模型 
才 会 起 作用 。 
。 你 唯一 能 够 真正 改变 的 人 就 是 你 自己 。( 有 时 
连 改 变 自 己 也 不 容易 !) 




















mb 
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主要 实践 : 

做 决策 时 ， 问 问 自己 三 个 问题 : 我 有 什么 感觉 ? 
我 有 什么 选择 ? 我 真正 想 要 的 是 什么 ? 不 断 重 复 这 个 
循环 来 处 理 复杂 的 情境 


第 3 章 备注 

“自我 科学 ”课程 对 于 发 展 社交 和 情绪 技能 高 度 
有 效 。 该 项 目 发 起 于 1967 年 ， 课 程 于 1978 年 首次 面 
世 。 可 登录 www. 6seconds. org/education/ 了 解 相关 信 
Do FER. AREA 1995 年 出 版 的 那 本 书 
时 曾 参 观 过 自我 科学 项 目 ， 并 将 其 描述 为 情商 教学 的 
两 大 模范 途径 之 一 。 参见 丹尼尔 . RR (2005) 
《情商 : 为 什么 情商 比 智商 更 重要 》， 纽 约 ， 矮 脚 鸡 出 


版 社 。 
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第 4 章 


BRUH: 认识 情绪 


情商 能 力 1: 认识 情绪 

















如 果 人 们 能 够 了 解 情结 是 如 何在 生理 层面 发 挥 
用 的 ， 那 么 他 们 就 可 以 更 好 地 自我 掌控 。 我 在 前 面 讨 
VO TTR ak DR HE TS 2A 





























































































































， 还 讨论 了 
这 些 情绪 的 “规则 ”。 研 究 情绪 方面 的 理论 可 以 培养 
情绪 认 知 ， 但 我 们 也 需要 去 体验 情绪 一 也 就 是 思 
情绪 以 及 感受 情绪 。 




























































































































































































在 我 的 一 个 培训 项 目 里 ， 我 认识 了 一 位 优秀 的 财 
务 副 总 裁 。 我 在 这 里 暂且 称 他 为 斯 图 尔 特 (Stewart) 。 
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他 极其 聪明 ， 非 常 成 功 ， 还 十 分 具有 幽默 感 。 他 是 学 


A 


SZ. 


























AP AE. A 


























融 的 ， 自 己 创建 并 经 














































































































样 ， 斯 图 尔 特 从 小 就 被 教导 情绪 是 不 好 的 ， 并 且 在 他 
的 概念 中 所 有 的 情结 都 不 好 。 
发 现 爱 和 快乐 都 是 有 价值 的 ， 























是 他 仍然 很 难 正确 地 



























































一 次 他 对 我 说 ，“ 你 说 的 “ 恐 







































































!” ,我 其 实 并 不 知道 及 










































































? RT CIE ee Se RE NO j f aay AE Zs 理 性 地 局 考 








































































































不 只 是 恐惧 。 他 与 

































































是 恐惧 
这 种 感觉 ， 但 他 已 经 忘记 了 如 何 去 感受 它 。 
然后 ， 斯 图 尔 特意 识 到 ， 问 题 
,的 情绪 是 脱节 的 ， 而 这 一 直 在 妨碍 他 成 为 自己 理 
AA 
JOD 


















































然 现 在 很 成 功 ， 但 是 


























在 事业 上 已 经 获得 了 巨大 的 成 
































,的 生活 在 某 种 程度 上 是 不 完整 






























































经 开始 受到 影响 。 此 外 ， 他 虽 





JO 
































,经 意识 到 





,的 工作 正在 变 






































上 复杂 ， 而 就 他 


























前 的 人 际 技 











能 水 平 来 说 ， 还 不 
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足以 应 对 。 

他 逐渐 明白 了 ， 这 些 年 来 ,他 一 直 在 将 自己 的 情 
绪 拒 之 门 外 。 这 使 得 他 很 难 在 工作 和 家 庭 中 与 他 人 建 
立 联系 ， 所 以 他 的 生活 质量 正在 下 降 。 这 是 一 个 可 怕 
的 循环 ， 我 们 很 多 人 都 会 陷入 其 中 一 一 因为 我 们 一 直 
被 教导 情绪 (尤其 是 恐惧 、 愤 怒 、 悲 伤 、 悔 恨 等 所 
的 “负面 ”情绪 ) 是 不 好 的 。 

然而 在 神经 生物 学 层面 上 ， 要 想 让 我 们 的 大 脑 工 
作 ， 情 绪 是 必 不 可 少 的 。 情 绪 赋 予 思 想 以 意义 ， 它 们 
DRA, SSSR AER, FFE 
助 我 们 做 出 决策 。 

情绪 是 每 个 人 身上 复杂 的 一 面 。 认 识 情绪 的 能 力 
可 以 让 我 们 厘清 所 有 的 情绪 ， 叫 出 它们 的 名 字 ， 并且 
了 解 其 成 因 和 影响 。 认 识 情 绪 是 情商 的 基本 组 成 
部 分 。 
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作为 一 名 领导 者 ， 认 识 情绪 可 以 帮助 你 获得 有 关 
己 和 他 人 的 重要 信息 ， 利 用 目 己 的 直觉 ， 掌 握 情 绪 
的 内 在 世界 。 如 果 缺 乏 这 一 技能 ， 情 绪 就 仍然 是 模糊 
的 、 混 乱 的 、 具 有 误导 性 的 噪声 。 如 果 不 具 备 认识 情 
绪 的 能 力 ， 领 导 者 不 大 可 能 有 效 与 人 沟通 或 者 讨论 与 
人 相关 的 内 容 ， 他 们 会 对 他 人 的 反应 感到 说 异 ， 而 且 
对 自己 和 他 人 的 反应 会 有 许多 错误 解读 。 
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情绪 的 神经 生物 学 基础 


























在 神经 生物 学 层面 上 ， 人 情结 是 一 种 化 学 物质 。 它 
们 是 神经 肽 结构 独特 的 多 肽 蛋白 质 链 构成 的 一 
类 神经 递 质 。 情 绪 分 子 与 激素 类 似 ， 它 们 在 我 们 的 大 
脑 和 身体 内 流动 ， 它 们 携带 的 信息 能 够 影响 我 们 多 方 
面 的 身心 机 能 。 































































































































































































比 时 此 刻 ， 你 大 脑 中 名 为 下 丘脑 (hypothalamus) 
的 区 域 正 在 制造 情结 分子。 在 它 的 隅 壁 ， 匡 脑 正在 












































me 









































Es 
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里 这 些 化 学 信号 在 你 大 脑 内 的 流动 。 不 同 的 感觉 信息 
BAR, Et oval ast 些 信息 的 流向 ， 并 释 
放出 不 同 的 神经 肽 ， 如 图 4 -1 所 示 。 




















图 4-1 大 脑 边缘 系统 ( Limbic Brain) 


打 比 方 来 说 (海马 体 ， 
数据 ; 空中 交通 管制 机 构 (丘脑 
据 的 流动 ; 





hypocampus) 4 





# de 

, thalamus) 管理 数 
AM (ALEK, amygdala) 负责 在 出 现 
威胁 时 采取 行动 


与 此 同时 ， 不 同化 学 物质 的 混合 








会 影响 我 们 的 认 
724 
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知 。 海 马 体 在 一 定 程度 上 决定 了 我 们 注意 力 集中 在 哪 
了 体 


里 ， 注 意 到 哪些 内 容 。 情 结 分 
























































我 们 内 外 环境 的 不 同方 面 。 然 后 ， 新 的 感觉 信息 进 
入 ,丘脑 再 次 引导 这 些 信和 号 在 大 脑 内 流动 ， 这 是 一 个 


我 强化 的 系统 。 

















































































































换言之 ， 当 我 们 有 了 感觉 时 ， 这 种 感觉 会 导 
致 我 们 注意 到 一 些 东 西 ， 然 后 我 们 注意 到 的 这 些 内 容 



































又 会 强化 这 种 感觉 。 这 是 一 个 关注 生存 的 系统 一 一 它 
让 我 们 聚焦 危险 、 深 入 分 析 、 刘 人 慎 评 估 我 们 是 否 安 
全 。 我 们 的 “情绪 一 思维 一 意识 ”系统 会 关注 
感 ， 愉 悦 感 能 够 帮助 我 们 维持 生命 、 进 行 繁殖 。 

































































HH 
= 
就 













































































大脑 内 的 世界 迷人 而 又 复杂 。 我 们 的 大 脑 是 混沌 
的 系统 ， 电 流 和 凋 水 般 的 化 学 物质 在 其 中 涌 动 。 它 们 
是 非 线 性 的 ， 而 且 干 变 万 化 。 脑 细胞 本 身 会 变化 ， 细 
胞 之 间 的 联结 也 会 变化 ， 在 一 个 复杂 精细 的 三 维 蜂 蛛 
网 内 形成 新 的 通路 。 



















































































































































































125 


6 秒 钟 情商 





























现在 举 起 一 只 



























































手 ， 你 举 着 的 手 就 像 是 脑 细胞 的 模 





型 。 手 掌 是 细胞 体 ， 你 的 手臂 是 轴 突 (axon), MER 


的 手指 是 树 突 ( dendrites) 。 举 起 另 一 只 手 ， 动 动 你 的 









































手指 ， 把 手指 相互 





























在 ， 想 象 有 数 以 百 万 计 的 手指 相互 联结 在 












































靠近 ， 几 乎 要 碰 到 一 起 





手指 之 














间 的 空隙 就 是 突 触 〈synapse， 如 图 4-2 所 示 )。 现 






































起 。 每 个 





人 的 大脑 内 有 10 的 13 次 方 到 10 的 799 次 方 个 突 触 


























(也 就 是 1 后 面 有 14 至 800 个 零 !) 。 
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图 4-2 突 触 
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你 的 1000 亿 个 脑 细胞 中 ,每 个 细胞 都 有 无 数 的 
分 支 “ 手 臂 ”， 这 是 树 突 。 树 突 会 彼此 靠近 ， 留 出 的 


思想 和 感觉 由 一 种 能 够 穿越 突 触 的 电化 学 “ 液 ” 
学 物质 具有 独特 的 结构 一 一 像 是 一 把 铀 
是 。 这 种 液体 还 携带 一 个 可 变 电 荷 (大概 0~70 伏 )。 




















我 们 称 之 为 “思想 ”的 信号 和 我 们 称 之 为 “ 感 


觉 ” 的 信号 在 大 脑 内 是 混合 在 一 起 的 。 电 化 学 信号 在 















































突 触 之 间 流 动 ， 包 括 电 荷 (这 些 是 模拟 电荷 ， 所 以 它 
们 的 强度 各 不 相同 ) 和 化 学 分 子 。 每 个 分 子 都 具有 独 
特 的 形状 和 结构 ， 像 是 一 把 钥匙 。 
























































































































































包括 这 些 脑 细胞 在 内 (顺便 说 一 句 ， 脑 细胞 并 非 
只 存在 于 我 们 的 大 脑 内 ) ， 我 们 体内 的 每 一 个 细胞 上 
都 有 受 体位 点 (receptor site)， 即 这 些 化 学 钥匙 所 对 


应 的 锁 。 化 学 信息 “钥匙 ”在 我 们 的 体液 内 四 处 周 
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游 ， 寻 找 适 合 它 们 的 “ 锁 ” 。 如 果 钥 匙 适合， 该 细胞 
就 会 受到 刺激 而 产生 特定 的 反应 ， 这 种 反应 通常 会 产 
生 更 多 的 化 学 物质 ， 进 而 引发 更 多 的 反应 。 所 以 ， 每 
一 个 思想 和 感觉 都 像 是 由 电 化 学 物质 构成 的 小 课 布 ， 
以 内 电 般 的 速度 在 大 脑 与 号 体 的 网 络 系统 里 产 台 


DERA 




















































































































=A 














































































































ITT 














这 个 网 络 系统 的 结构 会 发 生变 化 〈 比 如 每 次 我 们 进 
行 学 习 的 时 候 ) ， 变 化 发 生 时 ， 树 突 会 以 不 同 的 模式 联结 
在 一 起 ， 将 “网 络 节 点 ”互相 联结 起 来 。 此 外 ， 受 体位 
点 也 会 变化 。 事 实 上 ， 哪 种 受 体 (receptor) 使 用 得 


多 ， 这 类 受 体 就 会 被 更 多 地 开发 出 





































































































pa 





fo) 



































因此 ， 大 脑 与 身体 的 网 络 系统 会 根据 我 们 的 使 用 
方式 不 同 而 不 断 发 生变 化 一 一 如 果 一 种 方式 被 重复 使 
用 ， 那 么 参与 其 中 的 细胞 结构 和 细胞 之 间 的 联结 就 会 
逐渐 习惯 这 种 模式 ， 这 种 模式 便 固 定 下 来 了 。 它 们 不 
会 去 适应 我 们 的 抱负 和 梦想 ， 而 是 去 适应 我 们 的 习 






















































































































































































惯 一 一 大 脑 
频繁 出 现 的 












































第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 


























与 身体 的 网 络 系统 会 去 适应 、 去 习惯 那些 




















思考 、 感 受 和 行动 。 




















1L 千 年来， 这 个 复杂 而 优雅 的 系统 已 经 得 到 了 完 














中 能 够 获得 丰富 而 微妙 的 线索 ， 指 导 我 们 
这 些 线索 中 有 些 与 他 人 相 
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关 : 我 们 该 相信 谁 、 该 尊重 谁 、 该 回避 谁 、 该 爱 谁 ; 
有 些 与 我 们 自己 和 我 们 自己 的 选择 相关 ， 什 


AA 
合理 的 、 什 么 会 保护 我 们 、 什 么 会 带 给 我 

















的 、 什 么 是 
们 成 长 o 
我 们 很 










































































































































































多 人 觉得 这 些 情绪 信息 太 过 微妙 ， 难 以 捉 
































B, 情结 

















es 暗示 类 似 于 身体 上 的 感受 (— 
个 








不 会 给 我 们 明确 的 指示 ， 而 会 给 我 们 一 些 
EH — 


Kee 
个 哈 喻 声 、 一 阵 无 





















































种 温暖 、 一 阵 寒冷 、 
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微 的 信息 ， 提 示 我 们 
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解码 情绪 信息 





























起 来 与 许多 IT 部 门类 似 ) 














WE? 我 们 如 何 能 够 学 会 解码 也 






































我 们 拥有 这 个 复杂 、 微 妙 、 不 断 变 化 的 系统 r 
Bb 么 用 户 手 册 在 哪儿 

文 些 感觉 中 的 消息 呢 ? 
“认识 ”意味 着 你 知道 那些 用 来 交流 的 字母 、 单 





















































WAFS, SEKA, WR 
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的 基本 LR 6 认识 人 绪 | 





















































力 。 认 识 情绪 有 两 个 基本 组 














成 部 分 : 
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地 对 情绪 进行 分 类 。 








BA, ot PFT 

















绪 以 及 准 看 


地 识别 和 理解 情绪 的 能 



































认识 情绪 ”包括 解读 情 
它们 的 变化 趋势 。 

















你 可 以 看 到 ， 这 两 项 技 
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以 及 预测 




















BE 都 水 及 “思考 情绪 ”以 






























































座 联结 

















及 感受 情绪 。 认 识 情绪 是 
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绪 和 到 





性 分 析 的 


























座 桥梁 足够 坚固 ， 





























HI 








些 专 家 





这 座 桥 不 够 


坚固 ， 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 


我 们 就 可 
我 们 很 
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表示 ， 
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“ 目 我 选 # 















































和 孩子 谈论 认识 | 








绪 还 应 包括 
能 放 在 “区 驭 情绪 ” 
层次 的 活动 ， 是 


一 部 分 
































锻炼 你 的 情商 
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绪 和 感受 
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(正如 儿童 外 
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他 们 
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命名 情绪 


HH 

















绪 的 





恰当 的 词 


学 会 使 用 恰当 
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HEKI 


达 情 绪 





词语 来 表达 一 














Ww 
fe} 








词汇 量 有 限 是 
国 几 乎 任 

































































绪 的 一 大 
， 你 都 会 听 
“R, Rí 


到 人 们 问 : 
好 。 你 怎 

















。 不 过 ， 表 达 情 
然 产 物 ， 所 以 ， 
绪 时 ， 我 也 会 提 到 表达 情 


个 











当 我 











想法 ， 





障碍 。 如 > 走 








“你 好 
A JE?” 
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E eee 我 也 很 好 ， 谢 谢 关 心 。 “好 ”不 是 一 种 
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你 知道 多 少 个 表达 情绪 的 词汇 ? 









































进行 情绪 分 类 有 助 于 我 们 去 识别 和 理解 情绪 
也 能 帮助 我 们 四 出 它们 的 名 字 。 






























































下 一 页 上 的 图 4-3 名 为 “情绪 测量 仪 ”， 是 在 拉 
塞 尔 环形 模型 (Russell Circumplex Model， 为 了 看 清 
情绪 在 我 们 的 语言 中 是 如 何 分 类 的 而 创建 的 模型 ) 的 
基础 上 改编 而 来 的 。 该 模型 有 两 个 参数 一 一 情绪 的 舒 
适 程 度 和 情绪 的 强烈 程度 。 
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练习 : 


挑战 ， 现在 开始 接受 挑战 吧 ! 拿 出 一 张 较 大 的 
纸 ， 在 上 边 画 出 这 张 图 ， 然 后 在 每 个 象限 中 写 出 30 


个 情绪 词汇 。 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 








这 是 一 个 丰富 情绪 词汇 的 简单 方法 ， 是 掌握 情商 


的 第 一 步 。 


理解 情绪 





















































观察 这 个 情绪 测量 仪 (图 4-3)， 思 考 哪个 象 只 












































最 好 。 你 希望 一 直 停 留 在 哪个 象限 ?你 希望 自己 的 员 
























































了 停留 在 哪个 象限 ? 














强烈 

















温和 


图 4-3 情绪 测量 仪 
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情绪 可 以 被 归纳 到 这 四 个 象限 之 中 ， 这 是 一 个 有 





助 于 理解 情绪 的 逻辑 框架 











o 第 一 象限 是 强烈 而 不 舒适 的 情绪， 如 狂怒 、 莫 
痛 或 厌恶 。 

。 第 二 象限 是 温和 而 不 舒适 的 情绪 ， 如 厌烦 、 恼 
怒 或 疑惑 。 

。 第 三 象限 是 温和 而 舒适 的 情绪 ， 如 平和 、 接 受 
或 喜爱 。 

。 第 四 象限 是 强烈 而 舒适 的 情绪 ， 如 狂喜 、 尝 
拜 、 胜 利 或 活力 。 





你 可 能 会 说 : “我 希望 我 的 员工 一 直 处 在 第 二 象 



































， 因 为 这 样 他 们 会 保持 注意 力 集中 。” 确实 如 此 ， 



























































但 是 他 们 也 许 不 会 直 
且 他 们 更 可 能 只 会 做 上 司 要 求 的 工作 ， 不 会 额外 




















面 严重 的 问题 ， 不 会 进行 创新 ， 















































卖力 。 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 
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既然 这 样 会 有 问题 ， 那 么 也 许 你 想 要 你 的 员工 一 
直 处 在 第 三 象限 。 在 第 三 象限 ， 他 们 将 是 开放 而 包容 
的 ， 但 同样 ， 他 们 也 不 会 面 对 问 题 或 者 进行 创新 。 
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看 对 不 同 的 情境 需要 不 同 的 情绪 。 每 个 象限 的 情 
绪 都 会 以 不 同 的 方式 影响 我 们 的 思维 。 简 而 言 之 ， 当 
门 的 情绪 处 在 第 一 、 第 二 象限 时 ， 这 些 情绪 会 告诉 
门 : “回避 这 些 情境 ”它们 发 出 代表 危险 或 威胁 的 
言 号 。 第 三 、 第 四 象限 的 情绪 会 告诉 我 们 : “接近 这 


些 情境 ! ”这 些 情绪 发 出 代表 安全 和 文 持 的 信和 号。 
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稍微 复杂 一 些 的 解读 则 是 ， 每 个 象限 的 情绪 都 让 


我 们 注意 到 所 处 环境 的 不 同方 面 




















i; 








9 见 表 4 一 1。 














表 4-1 “情商 测量 仪 ” 中 每 个 象限 对 应 的 词汇 及 影响 















































Z R 情绪 词汇 影响 
| 狂怒 ， 悲 痛 ， 绝 望 处 理 大 问题 
II 不 适 ， 恼 怒 关注 小 问题 
lll 镇 静 ， 平 和 ， 关 心 培养 开放 和 接纳 的 情绪 
IV 欣喜 ， 胜 利 激发 创造 力 和 创新 精神 
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许多 人 度 过 自己 的 一 生 ， 都 从 未 认识 到 他 们 对 别 
人 的 感觉 浸 大 程度 上 取决 于 他 们 对 自己 的 感觉 ， 这 实 
在 令 人 感到 惊奇 。 


一 一 悉尼 J. 哈里 斯 (Sydney J. Harris) 




















从 神经 生物 学 层面 开始 ,我们 会 注意 到 什么 ， 都 




































































是 受到 情绪 的 影响 的 。 因 此 ， 如 果 我 们 不 了 解 自己 的 
情绪 以 及 这 些 情绪 的 影响 ,那么 我 们 对 情绪 的 认 知 将 






























































明白 不 同情 绪 之 间 的 关系 可 能 会 有 助 于 我 们 进 
步 理解 情绪 。 你 在 第 三 章 结尾 部 分 的 “ 付 诸 实 践 ” 练 
习 中 已 经 了 解 到 ， 每 一 种 原始 情绪 都 有 不 同 强 度 。 为 
了 帮助 你 理解 情绪 的 不 同 强 度 ， 你 可 以 看 一 看 普 拉 奇 
克 模 型 ( Plutchik Model， 如 图 4 -4 所 示 ) ， 该 模型 的 
状 像 是 一 朵 花 ， 里面 描述 了 一 些 主要 情绪 。 花 的 每 


一 片花 匆 都 呈现 一 种 原始 情绪 ， 花瓣 的 顶端 是 该 情绪 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 猴 炼 你 的 情商 



































里 度 较 低 时 的 变 体 ， 花 激 的 中 心 是 该 情绪 强度 较 高 时 
的 变 体 。 这 休 花 可 以 “折合 ”成 一 个 花 苑 。 你 会 
现 ， 变 成 花 多 形状 时 ， 人 情结 的 强度 越 低 ， 它 们 之 间 的 
相似 度 就 会 越 高 。 


itu 


























ecstasy 
入 迷 


vigilance 


; SN \ 
Sa 
.~ anger tenor | fear 7 
nnoyance ine apprehensio 
y 生气 暴躁 » eh | ata ie 
1 
fi 





图 4-4 普 拉 奇 克 模 型 
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普 拉 奇 克 的 三 维 模型 〈 花 苞 ) 描述 了 情绪 概念 之 间 

的 关系 ,这 类似 于 一 个 颜色 轮 盘 上 的 颜色 。 花 苞 的 垂直 
HERRERA, BERR RAZA HUE, AS RK 
表示 有 八 种 原始 情绪 、 四 组 对 立 情绪 。 在 展开 的 模型 中 ， 
空白 区 域 的 情绪 是 次 级 情绪 (secondary emotion), Fi! Fi 


种 原始 情绪 (primary emotion) AY 470, 














想象 一 个 人 前 来 为 你 工作 。 他 看 不 到 这 份 工作 的 
价值 ， 工 作对 他 而 言 既 没 有 挑战 性 也 没有 刺激 性 ， 所 
以 他 感到 了 厌烦 。 几 周 过 去 了 ， 几 个 月 过 去 了 ， 一 切 
都 没有 任何 变化 一 一 他 并 不 管理 自己 的 情绪 ， 而 是 
始 抱怨 这 份 工作 如 何不 好 。 此 时 ， 他 感觉 到 的 是 厌 
恶 。 如 果 随 着 时 间 继 续 流 逝 ， 这 种 感觉 继续 发 展 ， 那 
么 厌恶 将 升级 为 懂 恶 ， 他 将 开始 暗中 破坏 、 幕 意 破 
坏 、 资 窃 或 者 干脆 辞职 。 










































































































































































































































































现在 ， 想 一 想 这 一 情况 的 反面 会 是 什么 样 ? 


mt 
mt 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 
































这 个 模型 中 对 面 的 情绪 花 状 。 这 片 “花瓣 ”是 信任 。 
在 普 拉 奇 克 模 型 中 ， 情 绪 的 对 立 由 每 一 种 情绪 引起 的 
生理 反应 所 决定 。 厌 恶 的 生理 反应 是 拒绝 或 排斥 ， 这 
种 反应 的 对 立 面 是 接受 或 欢迎 ， 而 这 正 是 信任 引起 的 
反应 。 









































































































































































































































WRA 的 情形 : 该 员工 前 来 工作 ， 感 觉 大 
RAM KU, SAB Pai. 
接受 了 。 随 着 时 间 的 推移 ， 他 的 意见 会 有 人 倾听 ， 
他 觉得 与 团队 建立 了 一 种 联系 一 一 他 感受 到 了 信 
间 继 续 推 移 ， 这 种 感觉 继续 发 展 ， 他 最 终 会 
感到 钦佩 ， 而 且 在 公司 内 外 都 会 成 为 公司 的 
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普 拉 奇 克 模 型 还 展示 了 情绪 如 何 组 合成 为 “次 级 
情绪 ” 。 模 型 中 只 呈现 了 少数 可 能 的 组 合 ， 但 这 给 你 
提供 了 一 些 例子 。 次 级 情绪 是 原始 情绪 的 组 合 。 例 
如 ， 当 你 同时 感到 愤怒 (已 经 准备 好 与 他 人 和 人 对峙) 和 
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Wir ( 寻找 新 信息 ) 时 ， 你 此 时 的 情绪 就 是 挑 肉 。 当 
尔 同时 感到 喜悦 ( 你 的 喜好 得 到 满足 ) 和 信任 (联系 


和 安全 感 ) 时 ， 你 就 会 得 到 爱 。 















































从 河流 中 得 到 管理 愤怒 的 启示 
































怖 怒 是 一 种 常会 被 误解 的 情绪 ， 会 成 为 各 种 各 样 
问题 的 蔡 罪 羊 。 和 人 们 在 处 理 惯 怒 的 情绪 时 会 有 两 种 极 
端 行为 一 一 发 港 和 压抑 。 而 事实 上 这 两 种 方法 都 不 起 
作用 。 丑 把 的 根本 目的 是 提醒 人 们 ， 他 们 的 目标 遭受 
了 阻碍 ， 这 是 有 用 的 提示 。 慎 怒 使 人 们 将 注意 力 转移 
到 目标 上 来 ， 激 发 人 们 行动 ， 但 是 发 港 和 压抑 愤怒 则 


会 阻碍 愤怒 的 这 一 功能 。 
















































































































































































































































































































































































“里 克 ”(Rick) 是 一 名 酒店 经 理 。 他 通常 会 发 汇 
,的 愤怒 。 他 性 格 火 暴 ; 人 们 都 害怕 他 的 脾气 。 他 
会 将 自己 的 怒气 四 处 发 泄 ， 但 与 此 矛盾 的 是 ， 他 并 不 
承认 自己 有 这 种 行为 。 当 你 与 他 谈 到 他 的 这 种 行为 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 
































时 ， 他 不 会 承认 这 个 问题 。“ 我 只 
Bi, “而 且 我 定 下 的 标准 特别 高 。” 





fil 





情 充 沛 ,” 他 



































“ 谢 丽 尔 ” (Shery) 管理 着 一 个 专业 服务 团队 。 
她 通常 会 压抑 自己 的 愤怒 。 与 里 克 一 样 ， 她 也 会 与 异 
既 的 情绪 做 斗争 ， 但 是 她 的 下 属 一 般 都 不 知道 。 她 在 
抑制 自己 的 情绪 ， 同 时 她 也 过 分 地 担心 自己 的 情绪 。 
当 我 与 她 讨论 愤怒 时 ， 她 说 “我 会 气 硼 涉 ”。 当 我 问 
她 为 什么 她 觉得 这 是 一 个 问题 时 ， 她 回答 说 : “生气 
是 不 对 的 ， 但 我 控制 不 了 自己 。 
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这 是 两 个 典型 的 与 愤怒 抗争 的 例子 。 听 到 这 里 ， 
人 们 的 回应 通常 是 : “看 吧 ， 愤 怒 就 是 一 种 不 好 的 情 
绪 ! ”但 如 果 这 种 观点 是 错误 的 呢 ? 如 果 慎 怒 是 一 种 
里 克 和 谢 里 都 不 理解 的 能 量 和 信息 呢 ? 他 们 过 去 学 到 
的 是 “人 层 怒 不 好 ”， 而 且 他 们 已 经 完全 接受 了 这 种 
观点 。 
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系统 (如 消 
都 只 有 在 持续 移动 时 才 色 
堵塞 或 泛 溢 是 疾病 的 症 
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破 河岸 ， 





冲 毁 周围 的 土地 。 昌 











GRR, 
这 个 “和 干 润 ”的 阶段 (但 
河水 太 多 ， 就 会 发 生 洪 
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像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 

















































































































































































































































































































































































































“泛滥 ”的 阶段 〈 但 他 也 假装 自己 不 是 ) 。 

河水 只 有 在 流动 时 才 是 健康 的 。 情 绪 也 是 如 
此 。 走 向 极端 (忽视 情绪 或 过 分 强调 情绪 ， 回 避 
情绪 或 者 发 泄 情绪 ， 丑 化 情绪 或 者 假装 情绪 并 不 存 
在 没有 用 。 人 情商 的 挑战 就 在 于 找到 一 条 中 间 
道路 。 
恢复 情绪 流动 

KCG 的 流程 可 以 帮助 “ 谢 丽 尔 ” 或 者 “里 克 ” 
将 自己 的 情绪 转化 为 财富 。 以 下 是 里 克 使 用 该 方法 流 
Rely an Bil 

TH: RATE, MEAR, MRH 
将 爆发 时 ， 就 注意 到 它 的 存在 ， 不 要 等 到 愤怒 完全 爆 
发 。 识 别 情绪 模式 ， 也 就 是 你 典型 的 回应 方式 ， 这 个 
BF SE ACTER 
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选择 : 停 下 来 ， 评 估 一 下 这 种 情绪 模式 的 后 果 。 

AGT RRNA, RARE, RURAL TE IA 

帮助 你 将 注意 力 集中 到 一 个 重要 的 问题 上 ; 在 这 个 例 

| J 能 与 你 向 员工 表达 期 望 的 方式 有 关 。 

找 出 自己 可 以 做 的 多 种 选择 : 除了 “爆发 ”之 外 ， 你 
还 可 以 做 什么 ? 
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超越 : 在 这 种 情况 下 ， 什 么 对 你 来 说 最 重要 ? 如 
果 你 的 目标 是 为 顾客 创造 超凡 的 体验 ， 那 么 什么 能 帮 
助 你 靠近 这 个 目标 ? 你 如 何 可 以 和 带动 你 的 团队 成 员 实 


现 这 个 目标 ? 

























































































情商 能 力 2: 识别 情绪 模式 


























人 脑 会 遵循 一 定 的 模式 或 神经 通路 。 思 想 和 情绪 
的 模式 会 变 成 我 们 看 待 这 个 世界 的 滤 镜 。 如 果 对 这 些 


模式 没有 意识 ,我 们 将 无 法 获得 最 佳绩 效 。 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 


























作为 一 名 领导 者 ， 识 别 情绪 模式 有 助 于 你 预测 
己 的 反应 ， 从 而 保证 你 不 会 被 无 意识 的 习惯 和 反应 所 
影响 。 如 果 不 具 备 这 个 能 力 ， 领 导 者 就 会 对 驱动 着 
己 的 决策 和 行动 的 内 在 力量 一 无 所 知 ;， 他们 会 被 无 意 
识 的 习惯 所 驱使 ， 而 不 是 理智 地 思考 问题 。 如 果 你 想 
要 获得 “正念 ”(mindfulness) ， 即 觉察 自己 当下 内 心 
的 状态 ， 那 么 识别 情绪 模式 就 是 关键 。 
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识别 了 自己 的 情绪 后 ， 下 一 步 需 要 弄 清 自己 如 何 
对 这 些 情绪 做 出 反应 。 自 己 会 采取 哪些 行动 作为 
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Bilan, RA 5 aR) AY E R A E AY 2 
“弗兰克 ” (Frank) ELEH., IAE E 
' 是 否 真正 地 融入 到 了 公司 中 ， 经 常会 怀疑 自己 。 
岂 感 到 内 心 脆弱 ， 他 非常 不 喜欢 这 种 感觉 ， 所 以 他 
通过 为 他 人 提供 建议 来 掩饰 这 种 感觉 。 他 常常 “ 解 
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决 ”他 人 的 问题 ， 从 而 逃避 自己 的 脆弱 感 。 但 是 这 
样 做 的 效果 并 不 太 好 ， 因 为 别人 并 没有 因此 把 他 当 
作 伙 伴 ， 反 而 觉得 他 太 爱 管 闲 事 ， 事 无 巨细 都 要 过 
问 。 他 的 情绪 模式 是 :“ 我 感到 脆弱 时 ,我 就 去 解决 
器 题 。” 他 如 果 能 够 意识 到 自己 的 这 个 模式 ,之 后 ， 


他 就 能 去 改变 它 了 。 


















































































































































































































































表 4-2 情绪 中 的 智慧 (一 ) 











目的 /信号 : 实现 目标 
扩大 可 能 性 
曾经 有 一 次 我 感到 喜悦 .……- 
这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 











目的 /信号 : 不 确定 性 
未 知 的 危险 ; 无 力 感 
曾经 有 一 次 我 感到 恐惧 ……. 
这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 








目的 /信号 : 道路 受阻 
需要 改变 
曾经 有 一 次 我 感到 愤怒 …… 
这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 


填写 表 4-2 ~ 表 4-4 这 些 表 格 ， 厘 清 自己 对 情 
绪 的 理解 。 参 看 后 面 的 “原因 与 结果 练习 " 

















o 























i) 











学 会 观察 正在 进行 中 的 反应 ， 这 对 理解 我 们 的 情 
绪 驱 动力 至 关 重 要 。 我 们 都 遵循 一 定 的 反应 模式 ; 当 
































我 们 产生 某 种 思考 或 感受 时 ， 我 们 会 用 一 系列 特定 的 
思想 、 感 觉 和 行动 无 意识 地 做 出 回应 。 以 下 是 一 些 
















































































人 











我 的 老板 “ 拍 桌 子 ” 的 时 候 ， 我 会 害怕 他 ， 
所 以 我 不 去 告诉 他 项 目 被 延期 的 “ 坏 消息 ”。 

小 王 的 女 朋友 不 同意 他 的 想法 时 ， 他 会 感到 
伤心 ， 并 且 开 始 防范 ， 于 是 他 便 不 再 说 话 。 
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“识别 情绪 模式 ”的 能 力 能 够 让 我 们 观察 这 个 过 
程 是 如 何 展开 的 。 配 合 认 识 情绪 的 能 力 ， 我 们 就 可 以 
清晰 地 观察 到 自己 的 反应 及 其 背后 的 ; 
会 观察 和 了 解 自 己 ， 也 有 助 于 我 们 识别 他 人 的 内 在 驱 
动力 以 及 我 们 是 如 何 影响 他 人 的 。 
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如 有 果 我 们 不 能 识别 情绪 模式 ， 束 完全 不 可 能 进入 
我 选择 的 环节 ， 去 改变 情绪 。 甚 至 更 为 紧迫 的 问题 
是 ， 如 果 我 们 不 了 解 自己 的 反应 模式 ， 我 们 就 有 可 能 
破坏 自己 的 目标 ， 并 且 以 具有 破坏 性 的 方式 影响 他 
人 向 且 还 是 在 完全 没有 意识 的 情况 下 。 

































































































































































































































































要 想 开始 识别 情绪 模式 ， 我 们 应 该 不 带 任何 偏见 
地 去 观察 自己 〈 或 者 他 人 ) 。 这 意味 着 不 要 去 判断 什 
么 “好 ”或 者 “不 好 ”。 为 了 发 展 情绪 模式 识别 的 技 
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能 ， 我 们 可 以 像 科 学 家 一 样 去 进行 观察 (这 也 是 为 什 
么 我 们 的 学 校 课 程 被 称 为 “自我 科学 ”的 原因 ) 。 注 
意 会 在 自己 的 生活 中 不 断 重 现 的 行为 和 情境 。 然 后 ， 
注意 随 之 而 来 的 那些 感觉 和 想法 。 用 以 下 的 方式 写 下 
你 的 模式 :“ 当 (刺激 源 出 现 ) ， 我 (典型 反应 ) 。” 继 
续 观 察 和 完善 ， 直 至 自己 可 以 非常 明确 。 
















































































































































































































































































情绪 的 原因 与 结果 












































尝试 下 面 的 练习 ， 修 炼 自己 认识 情绪 的 能 力 并 整 


合 本 章 中 的 概念 ! 





















































每 种 情绪 都 含有 价值 ， 但 是 这 些 价值 并 不 总 是 1 
明显 ; 只 有 当 你 去 仔细 “倾听 ”情绪 时 ， 才 能 获取 这 
些 价值 。 人 情绪 中 的 智 臣 可 能 会 因为 你 的 成 见 、 多 种 情 
绪 的 营 加 或 者 当时 匆忙 的 状态 而 被 掩盖 ， 所 以 看 靖 这 
些 智 慧 很 难 。 我 们 相信 ， 每 种 情绪 都 是 一 条 你 发 送 给 


,的 信息 ， 每 种 情绪 也 都 拥有 一 个 特定 的 目的 
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它 代表 了 一 些 对 你 很 重要 的 东西 (如 一 种 核心 价 但 
一 次 风险 或 者 一 个 重要 的 机 遇 ) 。 
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我 在 表 4 -2 ~ 表 4-4 中 列 出 了 一 些 情绪 并 且 点 
出 了 其 潜在 的 意义 。 分 别 回 忆 你 曾经 感受 到 这 些 情绪 
的 一 个 时 刻 ， 记 录 下 来 ， 看 看 你 是 否 还 能 再 次 感受 到 
这 种 情绪 。 当 你 感受 到 这 一 情绪 时 ， 思 考 你 学 到 的 认 
识 情绪 的 内 容 ， 看 看 你 是 否 能 够 发 现 每 一 种 情绪 中 存 
TENE: 这 种 情绪 的 价值 又 是 什么 ”其 中 比 含 着 哪 
些 重要 信息 ? 这 种 情绪 强调 了 你 的 哪个 核心 原则 ? 带 


给 了 你 哪些 微妙 的 见解 ? 












































































































































































































































































































































表 4-3 情绪 中 的 智慧 (二 ) 


情绪 : 接受 


目的 /信号 : 价值 认同 


开放 
曾经 有 一 次 我 感到 接受 …… 
我 的 行为 是 …… 


这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 


af 


绪 ， 悲伤 
目的 /信号 : 没有 实现 目标 
缺失 一 些 重要 的 东 志 















































曾经 有 一 次 我 感到 翡 伤 …… 





我 的 行为 是 
这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 
情绪 : 期 具 


目的 /信号 : 提前 计划 
寻求 新 的 局 
曾经 有 一 次 我 感到 期 盼 …… 
这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 



















































































尽管 我 们 可 以 用 理论 模型 来 探讨 情绪 ， 但 是 1 













































































绪 从 根本 上 来 说 是 主观 的 。 人 情绪 本 身 就 不 是 靠 脑 袋 
来 分 析 的 。 我 们 整理 的 这 些 模 






























































tee 


是 为 了 帮助 你 理解 


和 探讨 这 一 极其 复杂 的 主题 。 这 些 模 型 很 有 帮助 ， 


Ti 
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但 它们 不 是 “真理 ” 。 我 分 享 它们 只 是 为 了 提供 一 















































要 过 度 分 析 ， 不 要 试图 将 ; 





E 




















RENAR H 
反 ， 像 潜水 者 使 用 水 中 呼吸 装置 一 样 使 用 这 些 模 


型 一 一 让 它们 成 为 帮助 你 探索 冰山 下 隐藏 的 神秘 世界 
的 工具 。 




















































































































表 4-4 情绪 中 的 智慧 (三 ) 


情绪 : 厌恶 











目的 /信号 : 有 些 东 西 不 可 接受 
拒绝 或 者 远离 
曾经 有 一 次 我 感到 厌恶 ……: 
这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 

















情绪 : 惊奇 


目的 /信号 ; 现实 不 同 于 想象 














S4A—-KRRARS 
这 种 情绪 的 智慧 是 什么 ? 
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第 4 章 回顾 
主要 概念 : 
。 情绪 含有 数据 ， 记 录 了 我 们 自己 和 他 人 内 心 正 
在 发 生 的 变化 ; 我 们 可 以 学 会 准确 地 解读 这 
数据 。 情 绪 影 响 我 们 的 认 知 。 








e 自我 认 知 包含 两 项 能 力 : 认识 情绪 和 识别 情绪 
模式 。 

。 自我 认 知 在 于 认 清 自己 的 感觉 、 思 想 和 行动 是 
如 何 互相 影响 的 。 


e 认识 情绪 的 主要 实践 。 





主要 实践 : 
BMH 扫描 : 花 大 约 6 秒 钟 的 时 间 来 “扫描 ( 留 
Š) 这 三 个 方面 : 


B: 身体 (body) 一 一 生理 感受 。 你 身上 哪儿 感 
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到 紧 绷 、 酸 痛 、 热 、 冷 等 ? 这 能 够 为 你 提供 

一 些 自己 当前 状态 的 线索 ,并且 将 你 的 注意 

力 放 到 当下 。 
M: 心智 (mind) 认 知 活动 。 你 在 思考 什么 ? 
你 的 注意 力 集中 在 哪儿 ( 问题、 对策、 争端 、 
机 遇 等 )? 这 能 够 让 你 更 加 了 解 情绪 是 如 何 影 
响 你 的 ， 让 你 感到 更 加 清晰 。 





H: 心灵 (heart) 一 一 感觉 。 你 在 此 刻 有 哪 3 ~ 5 
种 不 同 的 感觉 ? 这 能 够 提升 你 对 情绪 的 认识 ， 
并 且 帮 助 你 发 展 自我 意识 。 
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自我 管理 : 自我 选择 





战斗 还 是 流动 




















你 在 创建 你 的 领导 力 。 每 天 你 呈现 的 精神 本 
你 自然 反应 的 方式 还 有 你 的 生活 方式 ， 都 是 你 拥有 的 
工具 ， 你 可 以 借助 它们 激励 他 人 ， 让 他 人 尽力 呈现 
己 最 好 的 一 面 。 一 旦 你 明白 情绪 能 够 影响 绩效 ,并且 
里 这 些 强大 的 情绪 驱动 力 ， 那 么 情绪 就 会 成 
为 你 最 有 力 的 工具 。 情 结 具 有 传染 性 : 其 他 人 感受 到 
你 的 情绪 ， 然 后 他 们 的 情绪 也 会 发 生变 化 。 由 于 这 些 
“被 传染 ”的 感受 的 影响 ， 人 们 解决 问题 、 与 人 相处 
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6 秒 钟 情商 


以 及 与 客户 互动 的 方式 也 会 因此 不 同 ， 这 最 终 导致 了 
工作 效果 的 差异 。 





























你 在 传播 哪些 情绪 信息 ? 
这 些 信息 是 否 能 够 帮助 你 完成 自己 的 愿景 使 命 ? 





我 当时 正在 新 加 坡 吃 我 最 喜欢 的 中 国美 食 
之 一 一 小 笼 包 ， 这 对 我 来 说 是 顿 难得 的 美 
味 ， 因 为 在 加 州 中 海岸 很 少 有 小 笼 包 ! 热 腾 
腾 、 软 平平 的 小 算 包 ， 看 起 来 美味 而 多 汁 。 我 
拿 起 了 第 一 个 包子 ， 但 就 在 那 时 ， 我 突然 想到 
一 个 问题 : 我 们 的 一 个 新 项 目 进展 落后 于 原 定 
计划 。 我 咀嚼 着 包子 ， 却 根本 没有 注意 到 它 的 
味道 。 然 后 我 便 觉 得 有 些 失 望 ， 心 想 : “我 这 

是 怎么 了 ? 难道 我 就 不 能 抛 开工 作 ， 安 安静 静 




















受 一 顿 美味 的 午餐 四 ?” 所 以 ， 当 我 吃 第 
至 个 包 术 的 时候 RETBRPE RA, Be 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 








由 于 我 的 紧 迪 感 和 自我 评判 的 情绪 还 在 ， 因 此 
我 的 尝试 并 没有 成 功 。 我 决定 从 转换 心情 入 
手 ， 去 真正 地 品尝 第 三 个 包子 的 滋味 。 有 果然 ， 


味道 简直 棒 极 了 。 


有 策略 地 管理 情绪 : 






































你 想 要 感受 到 什么 ， 你 又 想 让 他 人 感受 到 什么 ? 


一 一 戴 维 . Fk (David Caruso) 



































即使 是 在 包子 这 么 简单 的 东西 里 上， 我 也 拥有 选 
择 自己 生活 方式 的 权力 。 通 过 转换 情绪 和 转移 注意 力 
的 方向 ， 我 能 够 以 截然 不 同 的 方式 去 体验 那个 时 刻 。 
在 那 顿 午餐 之 中 ， 显 而 易 见 ， 我 可 以 选择 心 不 在 融 地 
被 动 做 出 反应 ， 我 也 可 以 专注 于 用 心 品尝 包子 的 美 
WR; 只 要 瞬间 ， 就 能 做 出 转换 。 我 建议 你 今天 午餐 时 
也 来 试 试 ! 这 正 是 “自我 选择 ”的 意义 一 一 你 可 以 实 
现 觉醒 与 了 然 , 活 在 当下 ， 有 意识 地 活 出 自己 的 人 
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6 秒 钟 情商 











生 昌 将 这 种 影响 带 给 他 人 。 
































作为 一 名 领导 者 ,我 
包子 时 的 情境 ， 因 为 心 不 在 需 而 错失 一 些 重要 的 东 
PR; 也 可 能 会 陷入 与 吃 第 二 个 包子 时 类 似 的 情境 ,， 仍 
受 负 面 情绪 的 控制 ， 并 且 在 我 的 影响 下 ， 周 围 的 入 也 
变 得 消极 泪 来 。 如今 的 世界 ， 压 力 与 日 俱 增 ,， 资源 
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如 果 我 们 想 拥有 情绪 智慧 ， 可 以 先 从 策略 性 地 使 
j 情 结 开 始 。 策 略 性 地 使 用 情绪 意味 着 针对 不 同情 境 
进行 预先 练习 ， 和 争取 在 这 些 情境 中 展现 出 最 理想 的 情 
绪 状 态 。 我 们 开始 选择 自己 的 情绪 ， 并 创建 一 种 最 理 
想 的 情绪 表达 。 这 也 许可 以 通过 在 表面 对 情绪 进行 操 
控 而 实现 ， 但 我 相信 ， 唯 一 可 持续 的 方法 就 是 真正 地 
改变 我 们 目 己 的 情绪 ， 进 而 影响 他 人 。 在 6 秒 钟 模型 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 








Um 





EE ， 这 被 称 为 “驾驭 情绪 ”。 






































6 秒 钟情 商 模型 的 “自我 选择 ”部 分 关注 的 是 四 
项 关键 能 力 ， 这 些 能 力 让 我 们 可 以 评估 自己 的 选择 ， 
转向 新 的 情绪 和 行为 ， 同 时 运用 内 在 动力 。 

























































































































































































这 四 项 能 力 为 : 运用 思维 、 芍 驭 情绪 、 运 用 


内 在 动力 和 修炼 乐观 思维 。 




































































“战斗 或 流动 ”揭示 了 方法 ， 当 我 们 拥有 了 自我 
认 知 ， 我 们 就 能 开始 做 出 这 样 的 转变 ， 进 而 做 到 知行 
合 一 。 这 从 领导 力 的 角度 而 言 绝对 至 关 重 要 。 如 果 我 
们 要 去 领导 他 人 ， 我 们 就 需要 成 为 榜样 去 引领 他 人 。 
但 是 如 果 这 时 我 们 处 在 自动 化 反应 之 中 、 处 于 战斗 之 
中 ， 别 人 就 不 会 追随 我 们 。 

























































































































































































走 上 反应 扶梯 : 反应 循环 






































想象 这 里 有 一 个 扶梯 。 当 你 处 于 镇 定 、 平 衡 的 状 
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6 秒 钟 情商 














态 时 一 一 就 像 流动 状态 一 一 你 仿佛 站 在 扶梯 的 起 点 。 
这 时 的 你 处 于 一 种 目 如 的 状态 下 ， 你 可 以 轻松 应 对 还 
境 和 挑战 。 这 种 状态 也 真正 可 以 启迪 他 人 。 




























































































图 5 -1 情绪 反应 扶梯 











如 图 5 -1 所 示 ， 每 经 历 一 轮 情绪 反应 循环 ， 我 们 
就 在 情绪 反应 扶梯 上 更 上 一 层 ， 我 们 也 会 变 得 更 容易 
激动 。 在 扶梯 上 端 ， 我 们 通常 会 更 快 地 做 出 应 激 反 
应 ， 防 御 性 也 更 强 [伴随 着 以 下 三 个 下 之 一 : 战斗 
(Fight), i (Flee), AE (Freeze) ] 。 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 








当 我 们 产生 一 种 反应 时 (战斗 、 逃 跑 或 僵 住 )， 
它 不 是 一 个 孤立 的 事件 。 相 反 ， 这 个 反应 是 一 个 循 
环 ， 先 是 预备 开始 〈 如 正在 赶 时 间 ) ， 接 着 是 一 个 引 
爆 点 (如 恰好 碰 到 一 个 驾驶 技术 很 差 的 人 )。 然 后 ， 
我 们 对 这 个 刺激 源 进行 解读 ， 做 出 反应 ， 之 后 ， 如 
我 们 仍然 处 在 反应 状态 ， 我 们 就 会 升级 。 这 会 让 我 们 
到 达 一 个 更 高 的 起 点 ， 成 为 下 一 个 循环 的 预备 状态 。 























































































































































































































但 是 ， 如 果 你 的 泪 炎 和 压力 逐渐 增多 ,睡眠 不 
E, KEDR, 缺乏 锻炼 ， 精 神 不 振 ， 脑 子 里 还 要 想 
着 各 种 各 样 的 问题 …… 很 快 你 就 会 开始 在 这 个 反应 扶 





















































































































































你 在 反应 扶梯 上 上 升 的 每 一 步 都 会 遵循 这 个 反应 
循环 ， 每 一 步 都 分 为 三 个 阶段 : 预备 、 解 读 、 升 级 
(如 图 5 -2 所 示 ) 。 
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6 秒 钟 情商 


State 状 态 





§ - 
GU 
7 Tri +B 5 
Reaction 2 bY Trigger 引 爆 点 





Interpretation fg 


5-2 反应 循环 


在 预备 阶段 ， 你 的 状态 使 你 更 容易 陷入 被 动 反 
应 。 你 给 自己 预备 好 了 大 麻烦 。 例 如 ， 你 可 能 睡眠 不 
足 、 饮 食 不 健康 、 过 度 劳 累 并 且 把 注意 力 聚 焦 在 问题 
上 ， 而 这 样 的 生理 、 情 绪 和 精神 状态 更 容易 令 你 做 出 
补 动 反应 。 
















































































































































































接 下 来 ， 一 个 引爆 点 就 会 出 现 。 也 许 什么 人 和 你 
吵 了 起 来 ， 或 者 你 与 他 人 沟通 得 不 顺利 ， 或 者 你 只 是 
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危险 、 问 
AA 1/4 秒 。 
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紧张 或 不 安 的 想 








第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 


想法 


锻炼 你 的 情商 





Zo 





爆 点 视 为 
































个 调节 内， 


致 感 。 EJA) 
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反应 的 进行 ， 
上 更 进一步 。 你 


制 感觉 信 ， 
感知 到 威胁 的 存在 
系统 (Autonomic Nervous System, ANS), AKEN 
质 ， 引 发 连锁 反应 。 























快速 的 过 程 一 一 只 


且 对 威胁 高 


个 威胁 、 








次 就 像 一 
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你 现在 可 能 会 
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感觉 
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中 的 交感 7 
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， 化 学 物质 的 测 ; 














和 将 








， 让 你 做 好 战斗 、 
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加 激烈 。 主 














神经 系统 





你 的 \ 
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体会 释放 出 大 量 的 | 











1 经 系统 (Sympathetic Nervous System) 会 
E 的 准备 。 





你 的 号 


寺 上 腺 素来 让 你 的 肌肉 做 好 运动 准 




















释放 皮 
,的 关 
































Wr, Eb ask 


质 醇 来 让 你 保持 高 度 警惕 。 
文 个 事件 中 的 对 方 实 刀 


URE 


能 会 做 























是 太 坏 、 
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6 秒 钟 情商 
































太 可 怕 了 ， 你 自己 是 多 么 好 、 多 么 善良 ， 你 的 判读 会 
进一步 驱动 这 个 循环 的 运转 。 





















































这 是 一 个 循环 ， 所 以 “升级 ”后 的 状态 会 变 成 下 
一 次 循环 的 “预备 ”状态 。 每 经 历 一 次 循环 ， 你 就 会 
在 反应 扶梯 上 更 进一步 ， 导 致 内 心 察觉 到 的 威胁 等 级 
不 断 提 高 ,，“ 危 险 雷 达 ” 被 设置 得 越 来 越 敏 感 。 最 初 ， 
这 种 循环 可 能 不 易 被 人 察觉 一 一 你 的 反应 是 在 内 心 3 
行 的 ， 为 进一步 的 反应 做 好 准备 。 但 是 ， 每 经 历 一 次 
循环 ， 你 都 会 距离 一 次 情绪 爆发 越 来 越 近 。 




























































































































































































“率先 反击 ” 












































你 是 否 见 过 这 样 一 种 喷泉 ， 一 个 巨大 的 石 质 圆 球 


好 像 漂浮 在 水 形成 的 底座 上 (如 图 5 -3 所 示 )? JL 
磅 的 石头 竟然 能 够 旋转 滑动 ， 而 且 看 起 来 毫 不 费力 。 

















































































































如 果 我 们 能 够 同样 平静 、 强 大 、 轻 松 地 与 人 互动 
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会 怎么 样 呢 ? 如 果 我 们 的 领导 工作 能 够 这 样 顺畅 地 进 
行 呢 ， 就 像 一 名 船长 在 肆虐 的 风暴 中 平静 专注 地 掌 着 
舵 ， 既 保证 了 全 船 人 员 的 安全 ， 又 成 功 抵达 了 目的 地 ? 
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图 $S-3 浮动 的 石头 











美国 得 克 萨 斯 州 阿 马里 洛 市 (Amarillo) 的 千 禧 
石 球 喷泉 (The Millennium Ball fountain) 。 这 个 石 球 重 
达 3000 多 磅 8， 但 是 一 个 孩子 轻 轻 一 碰 就 能 让 其 


转动 。 





© 1 磅 ~0.454 千克 。 
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N 


当 我 们 陷入 一 些小 小 的 紧张 和 冲突 局 面 时 ， 我 们 
很 难保 持 “ 流 动 ” 。 因 为 双方 都 抱 着 “我 是 对 的 ”的 
心态 ， 这 种 自我 防御 机 制 会 让 小 事变 大 。 为 什么 会 出 


现 这 种 情况 呢 ? 

















































































































我 们 之 所 以 能 够 一 直 存 在 ， 这 都 要 依赖 于 一 套 帮 
助 我 们 存活 的 反应 。 数 干 年 的 实践 已 经 完善 了 我 们 保 
护 自己 免 受 威胁 和 危险 的 能 力 。 我 们 没有 马 鱼 般 的 硬 
壳 ， 也 没有 老虎 般 的 独 牙 一 一 我 们 有 的 是 超级 敏锐 的 


















































































































































当 我 们 的 大 脑 感知 到 一 个 威胁 的 存在 时 ， 会 做 出 
有 反应 来 保护 我 们 ; 这 是 固定 在 大 脑 边缘 系统 (或 “ 情 
RAKAR”) 内 的 一 种 求生 反应 (survival response)。 根 
据 生 理 反应 结构 和 大 脑 所 累积 的 经 验 ， 我 们 会 做 出 战 
斗 、 逃 跑 或 僵 立 等 反应 。 有 些 人 还 增加 了 另 一 个 
“F” —— “FER” (flocking) 及 应 (和 人们 会 抱团 )。 
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想 要 避免 这 些 反 应 几乎 是 不 可 能 的 ， 因 为 这 种 防御 威 
胁 的 反应 机 制 已 经 在 我 们 的 大 脑 中 根深 带 固 。 



























































所 以 ， 如 果 我 威胁 到 了 你 ,我 几乎 可 以 肯定 你 接 
来 会 做 出 成 斗 、 逃 跑 或 僵 住 的 反应 。 你 会 通过 反 
击 、 撤 退 、 逃 避 或 与 他 人 联合 来 进行 “防御 ” 。 当 然 ， 
根据 你 的 反应 强度 的 不 同 ， 你 也 几乎 可 以 肯定 我 同样 
会 以 其 中 的 一 种 行为 做 出 
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这 是 一 种 “威胁 反应 ”， 丹 尼 尔 . RAR SIE 
这 种 极为 类 似 的 反应 称 之 为 “绑架 杏仁 核 ”( hijacking 
the amygdala) ， 约 蕊 夫 . 勒 杜 (Joseph Ledoux) 博士 
已 经 在 他 的 研究 中 很 好 地 定义 了 这 个 概念 。 禁 仁 核 是 
大 脑 内 的 主要 情绪 中 心 之 一 ， 它 的 一 个 核心 功能 是 对 
感知 到 的 危险 做 出 反应 。 彼 得 萨 洛 维 博士 解释 说 ， 
这 种 反应 实际 上 恰好 体现 了 我 们 情绪 的 智能 : 我们 遵 
循 了 一 种 “情绪 逻辑 ”， 只 需要 很 少 的 理性 思考 ， 其 
至 不 需要 任何 理性 思考 ， 就 可 以 做 出 决策 ; 然而 问题 
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6 秒 钟情 商 


























少 有 人 已 经 完善 了 这 方面 的 智能 。 
































我 们 想 用 事实 来 印证 我 们 先入 为 主 的 观点 ， 
当 无 法 印证 时 ， 
忽略 事实 
比 改变 观念 更 容易 


一 一 杰 萨 姆 . Fa BTA 
































那么 在 杏仁 核 看 来 ， 什 么 会 构成 “威胁 ” 呢 ? 如 
果 有 人 试图 用 权力 控制 他 和信 ， 那 么 几乎 所 有 相关 的 互 
动 都 会 触发 “求生 反应”。 人 们 试图 通过 轻视 、 差 辱 、 
指责 、 为 难 、 评 判 、 抹 黑 以 及 离间 他 人 来 获得 权力 。 

























































































































































































这 种 做 法 在 工作 | 
几 或 者 感到 胞 弱 时 ， 便 用 哆 哮 和 愤怒 作为 防御 。 这 种 
情况 在 家 庭 和 学 校 也 经 常 发 生 。 我 想 证 明 自 己 是 正和 
的 ， 所 以 我 便 到 处 指责 、 批 评 和 轻视 他 人 ; 削弱 他 人 
似乎 可 以 巩固 我 的 地 位 。 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 

















当 我 进行 攻击 时 ， 对方 十 有 八 九 会 以 “求生 模 
式 ” 做 出 反应 来 进行 自卫 ， 比 如 可 能 会 去 攻击 我 ; 这 
将 导致 形势 快速 升级 。 我 觉得 自己 一 向 很 有 分 寸 ， 但 
每 当 我 觉得 伤心 或 愤怒 时 ， 这 种 自我 防御 反应 就 会 出 
现 ， 几 乎 每 次 都 是 如 此 。 然 而 ， 我 也 一 次 又 一 次 地 看 
1， 当 人 们 处 于 自我 防御 状态 时 ， 我 自己 和 他 人 都 是 


既 吃 惊 又 失望 。 
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我 们 惊讶 也 许 是 因为 我 们 大 多 数 人 都 认为 自己 有 
张 不 错 的 “扑克 脸 ”一 一 一 张 可 以 隐藏 自己 真实 感 
受 的 面具 。 我 对 自己 说 : “我 可 能 会 感到 伤心 、 诅 形 
和 不 耐烦 ， 但 我 会 “ 抛 开 这 些 情绪 ， 平 静 地 询问 你 
发 生 了 什么 事 。” 你 猜 结 果 如 何 ? 我 “平静 地 ” 问 你 
发 生 了 什么 事 ， 可 你 却 表现 得 像 是 我 内 心 所 说 的 似 
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平静 ……… 但 即使 如 此 ， 人 们 的 反应 还 是 好 像 你 
很 生气 并 且 已 经 攻击 了 他 们 。 
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为 什么 呢 ? 

















这 是 因为 我 们 的 大 脑 边缘 系统 中 还 有 另外 一 种 求 
生机 制 ， 它 不 仅 能 在 我 们 受到 攻击 时 产生 防御 反应 ， 
也 会 对 潜在 的 威胁 保持 高 度 敏感 。 事 实 上 ， 大 脑 边缘 
系统 会 寻找 他 人 身上 暗示 着 危险 的 情绪 一 一 就 像 一 个 
“危险 雷达 ”。 这 个 危险 雷达 时 刻 在 寻找 愤怒 、 泪 夹 、 
恐 慢 、 焦 虚 、 排 斥 和 厌恶 等 潜在 的 敌对 情绪 。 在 今天 
这 个 充满 压力 的 环境 中 ,焦虑 是 一 个 值得 注意 的 问题 


一 一 我 们 的 大 脑 总 是 在 不 断 提醒 我 们 做 好 战斗 准备 。 
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当 你 我 两 个 人 在 聊天 的 时 候 ， 你 的 大 脑 边 缘 系 统 
中 的 危险 雷达 会 一 直 在 审视 着 我 。 比 如 说 ， 我 在 努力 
表现 得 很 平静 ， 但 其 实 我 的 内 心 感到 很 泪 炎 。 其 实 这 
不 是 因为 你 的 缘故 ， 而 是 因为 我 刚刚 接 到 了 一 个 不 愉 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 











H 














快 的 电话 。 然 后 我 与 你 谈话 ， 并 且 要 求 你 去 做 一 个 项 
目 。 我 的 话 也 挺 合理 ， 但 你 内 心 的 “雷达 ” 却 发 现 有 
点 儿 不 对 劲 。 你 感觉 我 说 的 话 和 我 的 情绪 并 不 匹配 
(因为 可 能 在 你 没有 意识 的 情况 下 ， 你 就 从 我 的 语言 
和 面部 表情 中 捕捉 到 了 成 干 上 万 个 微小 的 线索 )。 你 
J] 能 并 不 知道 确切 的 原因 ， 只 是 感觉 到 有 些 不 对 劲 。 
但 是 ， 仪 仅 是 语言 和 情绪 的 不 匹配 就 足以 引起 你 的 担 
心 一 一 毕竟 ， 我 在 对 你 隐藏 一 些 事情 ， 而 你 的 大 脑 边 
缘 系 统 知 道 : 如 果 人 们 欺骗 你 ， 那 可 能 是 因为 他 们 想 


要 伤害 你 。 
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“危险 雷达 ”是 通过 解读 人 的 面部 表情 和 声音 的 
语调 来 运作 的 。 艾 伯 特 : HAEE Z (Albert Mehrabi- 


an) 博士 在 美国 加 州 大 学 洛杉矶 分 校 (UCLA) 进行 







































































































































































中 。 保罗: XE (Paul Ekman) 博士 对 面部 表情 的 
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6 秒 钟 情商 


研究 支持 了 这 一 结论 。 艾 克 曼 发 现 ， 人 们 脸 上 一 内 而 























”展示 了 大 量 的 情绪 信息 














虽然 大 多 数 









































人 注意 到 了 这 些 表情 的 一 般 规律 ，{ 
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> 有 人 能 够 准确 
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然 我 们 可 以 3 
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并 在 试图 掩饰 ， 























们 的 ! 









































和 缺乏 真诚 。 











思维 有 着 很 大 的 潜在 影响 。 你 也 许 
我 号 上 到 底 发 生 了 什么 ， 但 你 能 感觉 





但 是 我 们 可 能 看 不 出 来 他 们 的 不 满 
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总 之 ， 在 我 们 的 互动 之 中 ， 洪 在 的 



























































不 能 确切 地 知道 























根据 你 的 感受 和 经 验 以 
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既然 如 出 





天 对 我 做 出 反应 。 

















到 我 的 心口 不 一 
及 我 们 之 间 的 关 
斗 岗 位 ， 而 且 4 





















































上 ， 也 就 难怪 人 们 会 花费 











BIS Z, Z AY Fay TA] A 





















































ei FIR GET tA, ACU HA E 

















,是 正确 的 、 他 
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在 这 样 的 政 意 之 中 ,我 























门 很 难 像 那 个 顺 











第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 











泉 上 的 石 球 一 样 实现 顺畅 的 “流动 ”。 




























































































“运用 因果 思维 " 。 这 是 一 种 超前 感受 、 思 考 以 及 评估 



















































































的 能 力 ， 以 便 我 们 选择 最 有 效 的 方案 。 运 用 因果 思维 
不 等 同 于 战略 规划 ， 因 为 它 将 情绪 纳入 考虑 范围 ， 
承认 情绪 是 我 们 内 在 和 外 在 世界 基本 信息 的 来 源 。 














































































































情商 能 力 3: 运用 因果 思维 


























思维 的 能 力 可 以 让 我 们 停 下 来 ， 审 视 一 








































































































运 nay, 
下 自己 的 选择 可 能 会 带 来 的 后 果 一 一 最 好 在 我 们 采取 
行动 之 前 就 想 清楚 ! 这 对 管理 冲动 和 有 意识 地 行动 





















































(而 不 是 被 动 做 出 反应 ) 十 分 关键 。 






























































作为 一 名 领导 者 ， 运 用 因果 思维 可 以 帮助 你 诠 慎 
地 进行 计划 、 有 意识 地 采取 行动 ， 权 衡 自己 的 选项 













































































173 
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做 出 最 佳 决 策 。 计 划 确 定 后 ， 这 一 能 力 能 够 帮助 领导 
和 遵守 计划 并 保持 注意 力 集中 。 如 果 不 具 备 这 种 能 
力 ， 领 导 者 可 能 会 冲动 行事 ， 并 且 对 得 到 的 结果 感到 


惊讶 。 而 这 可 能 会 导致 其 他 人 认为 领导 者 善 变 、 不 信 




































































































































































































































































运用 因果 思维 要 求 我 们 在 权衡 行动 时 ， 既 要 进行 
理性 分 析 ， 也 要 考虑 我 们 的 感受 。 我 们 在 权衡 每 一 个 
选择 会 有 哪些 代价 和 收益 时 ， 既 要 考虑 到 冰山 “ 海 3 
面 以 上 ”的 理性 部 分 ， 也 需要 考虑 到 在 海平 面 以 下 于 
10/11 的 冰山 会 产生 哪些 无 意识 的 后 果 。 当 我 们 运用 
采 思 维 时 ,我 们 是 在 监控 自己 “率先 反击 ”的 
冲动 。 
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一 些 建议 ， 


1. 人 们 在 察觉 到 危险 时 会 进行 自我 保护 (用 其 
中 一 个 下 ; RH, RARI), 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 








2. 我 们 的 大 脑 时 刻 在 留意 观察 预示 着 危险 的 情 
%, wht, ARARE, BS, APRA 
不 匹配 就 是 一 个 危险 信号 ( 它 会 引起 猜疑 ) 。 

3. 焦虑 和 /或 压力 加 重 会 提升 “危险 警报 级 别 ” 
GL AAT EFF RHE Foe EY 

4. 假如 我 们 的 互动 中 有 任何 “攻击 ”的 含义 ， 无 
z, 我 们 将 迎 来 一 次 防御 反应 。 即 使 我 们 试图 掩饰 自 
己 的 挫败 感 和 愤怒 ， 也 同样 会 惹 来 一 次 防御 反应 。 


























我 发 现 ， 很 多 人 ， 也 包括 我 自己 ， 都 特别 不 喜欢 
去 看 自己 导 上 “率先 反击 ”的 那 部 分 。 探 索 这 部 分 需 
要 1 下 的 安全 感 。 当 你 的 危险 雷达 正在 喻 喻 作 响 
时 ， 你 明显 不 会 觉得 安全 ， 所 以 这 是 一 个 相当 大 的 挑 
战 。 你 会 发 现 自己 通过 防御 、 轻 视 ， 甚 至 是 自我 打击 
(例如 自我 批评 或 贬低 自己 ) 来 逃避 这 种 自我 审视 。 


































































































总 六 
































































































































































































































如 果 你 发 现 自己 回避 去 观察 自己 的 反应 模式 ， 这 
可 能 是 因为 你 同时 还 在 对 你 观察 到 的 东西 进行 主观 判 
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6 秒 钟情 商 





















































( 即 ， 告 诉 自己 某 个 东西 是 错 还 是 对 ， 它 应 该 是 这 
样 还 是 那样 ， 甚 至 告诉 自己 这 只 是 一 个 例外 )。 留 心 
这 些 判 断 (不 要 因为 有 这 些 判 断 而 责怪 你 自己 )， 
且 告诉 自己 :“ 是 的 ， 这 是 可 能 (同时 也 存在 其 
他 合理 的 结论 啊 ) 。” 







































































































































































































































































如 果 你 力图 在 这 场 斗 争 中 赢得 主导 地 位 ， 那 么 这 
声 抗 争 将 没完 没 了 。 而 当 你 选择 应 用 自己 情绪 中 的 知 
项， 练习 在 流动 中 生活 ， 你 就 会 发 现 一 种 真正 的 力 
量 ， 它 会 让 你 解脱 出 来 ,不必 再 费力 证 明 自 己 有 多 么 
强大 。 































































































































































































水 更 强大 


























喷泉 中 那些 沉重 的 石头 竟然 可 以 在 水 形成 的 底 肌 
上 浮动 ， 这 一 直 让 我 感到 十 分 惊奇 。 水 是 如 此 平 间 
然而 却 又 如 此 强大 。 水 的 强大 不 是 因为 其 喧 闸 、 迅 速 


或 者 凶猛 ， 这 种 力量 来 自 于 坚持 和 平衡 。 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 











曾经 有 人 告诉 我 ， 在 (中 国 传统 的 ) 风水 中 ,本 
代表 “变化 、 财 富 和 /或 情结” 。 如 果 水 代表 情 台 
么 这 个 石 球 就 代表 自我 ， 象 征 着 我 们 可 以 在 自己 的 情 
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绪 中 浮 浮沉 沉 。 
























































对 我 来 说 ， 发 现 那 种 轻松 自如 是 有 困难 的 ， 这 是 
与 “率先 反击 ”恰好 相反 的 状态 。 有 人 称 之 为 投降 ， 
有 人 称 之 为 平和 ， 有 人 称 之 为 “ZONE 模式 "2 ; 而 我 
喜欢 “接受 ”这 个 词 。 在 日 常生 活 的 压力 之 中 ， 我 如 
何 能 够 利用 自己 的 情绪 作为 动力 的 源 录 ， 并 像 那 块 石 
头 一 样 毫 不 费力 地 漂浮 起 来 呢 ? 
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要 获得 这 种 态度 ， 我 们 首先 需要 认识 到 自己 拥有 





© “ZONE” 是 在 篮球 球员 中 出 现 的 一 个 名 词 ， 就 是 少数 天 才 球 员 
能 够 进入 的 领域 。 有 时 会 翻译 成 “乔丹 模式 ”或 者 “科比 模式 ”。 
进入 此 领域 后 ,球员 的 各 项 能 力 细 达到 高 峰 ， 视 野 也 会 变 大 ， 
不 过 有 着 时 间 限 制 。 
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选择 的 权力 。 在 6 秒 钟 模型 里 ， 情 商 的 第 二 个 主要 追 
求 被 称 为 “自我 选择 ”。 目 我 选择 意味 着 为 自己 行动 
的 结果 负责 ， 掌握 自 己 的 人 生 ,， 按照 自己 的 意图 行 


动 。 要 做 到 这 一 点 ,我 们 可 以 借助 四 种 关键 能 力 : 






















































































































































































运用 因果 思维 的 能 力 可 以 让 你 评估 自己 正在 做 
出 的 选择 。 理 想 情 况 下 是 在 采取 行动 之 前 进行 评估 
(而 不 是 不 考虑 代价 和 收益 就 被 动 地 做 出 反应 ) 。 

2. 驾驭 情绪 的 能 力 可 以 让 你 从 情绪 中 获得 一 种 洞 
察 力 ， 并 且 能 够 将 情绪 转变 成 一 种 信息 和 能 量 的 来 源 
(情绪 将 不 再 令 你 困惑 和 挣扎 ) 。 

3. 修炼 乐观 思维 的 能 力 可 以 为 你 提供 不 同 的 选 
项 ， 从 而 让 你 拥有 多 重 选择 (你 将 不 再 是 受害 者 心 
态 ， 或 认为 自己 没有 任何 选择 ) 。 

4. 运用 内 在 动力 的 能 力 能 够 给 予 你 能 量 ， 助 你 根 
据 你 内 心 的 承诺 创造 改变 (不 再 随波逐流 ) 。 




















应 用 这 四 项 能 力 可 以 让 你 获得 一 种 自我 掌控 力 ， 
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Si HE = hE ih Ae RoI, IBAA AY 
而 行 ， 不 被 自己 在 意 的 敏感 问题 牵 着 虱子 走 。 首 先 ， 
我 们 来 回顾 一 下 冲突 的 过 程 。 我 将 以 目 己 为 例 ， 但 是 
你 的 情况 可 能 会 大 不 相同 。 对 我 来 说 具有 挑战 性 的 东 
西 可 能 对 你 而 言 很 容易 ， 所 以 想 一 想 你 觉得 什么 是 对 
难 的 。 如 果 感 觉 很 容易 ， 那 么 它 就 是 很 容易 ! 真正 的 
挑战 会 需要 你 全 力 以 赴 ! 





























































































































































































































































































































在 “率先 反击 ”的 音节， 我 建议 你 花 些 时 间 ， 提 
升 自己 对 危险 雷达 的 意识 。 我 害怕 失去 权力 ， 我 的 危 
险 雷 达 在 这 方面 特别 敏感 ， 也 许 很 多 人 的 危险 雷达 也 
是 如 此 。 如 果 我 感到 无 助 、 害 怕 或 失控 ， 我 会 十 分 不 
舒服 ， 于 是 我 倾向 于 去 夺取 一 些 权力 。 









































































































































[型 





















































当 我 感到 不 安定 的 时 候 ， 我 会 觉得 有 必要 证 明 
(主要 是 向 我 目 己 ) 上 自己 并 不 无 助 、 无 能 或 软弱 。 我 
试图 证 明 自 己 是 正确 的 ， 或 者 向 人 展示 我 知道 答案 ， 
或 者 否定 他 人 的 观点 并 展示 自己 的 专长 ， 以 此 来 凌 芍 
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于 他 人 之 上 ; 我 可 能 会 表现 得 比 同事 





























孩子 、 爱 人 、 母 杀 等 人 “更 加 正确 " 。 注 意 






















































































明 还 不 够 ， 我 还 必须 比 他 们 















































试图 读 四 于 他 人 之 上 ， 这 意味 着 仪 仅 表现 得 
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秀一 一 而 这 意味 着 他 们 必须 比 我 更 差 。 我 们 又 


彼此 边缘 系统 之 间 的 战斗 。 


情商 能 力 4: 驾驭 情绪 
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人 们 经 常 被 告 诚 要 控制 自己 的 情绪 ， 
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够 提供 洞察 力 和 能 量 ， 因 此 如 果 你 去 压抑 1 
是 在 殷 掉 一 个 很 好 的 资源 。 
























































作为 一 名 领导 者 ， 驾 驭 情绪 的 能 力 可 





































































































掘 情绪 中 的 能 量 和 信息 ， 找 到 情绪 中 的 智慧 
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我 管理 和 











我 掌握 的 关键 





第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 


锻炼 你 的 情商 
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关键 ; 
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ETE 2 DUE 





“内 在 认 知 ” 
文 个 能 力 ， 人 们 会 陷 
因为 一 些 情绪 而 不 知 
而 被 视 为 冷漠 或 刀 














绪 与 认识 情绪 一 样 ， 
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4 入 某 些 情 





常 被 称 为 “ 
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会 居 先 ， 两 


铎 情绪 和 想法 之 
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互动 是 修炼 
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青 商 的 关键 。 
时 ， 行 为 从 来 都 不 只 是 源 
巨 影响 的 想 
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边缘 系统 会 积极 寻找 
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的 人 的 想法 、 




















情绪 和 行动 影响 





为 别人 的 突 发 奇想 


有 而 成 为 牺 
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性 品 ， 这 只 是 说 明 我 们 页 
响 的 。 
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互相 连接 的 、 能 够 互相 影 
























































我 们 的 社会 在 压抑 、 轻 视 甚 至 旗 毁 情绪 ， 很 多 人 
甚至 都 不 会 承认 自己 有 情绪 。 我 们 把 认 知 思维 称 为 


高 阶 思维 ”， 因 为 科学 家 曾经 “了 解 ” 到 的 是 : 理 



















































































































































































































































































































































































人 们 首先 认识 到 : “如 果 我 不 处 理 情 绪 ， 它 们 会 
给 我 带 来 问题 。” 然后 是 : “情绪 本 身 是 有 价值 的 。” 
在 《感受 发 生 的 一 切 》 (The Feeling of What Happens) 


























































































































一 书 中 ， 安 东 尼 奥 . 达 马 西 奥 (Antonio Damasio) 进 
2 表示 ， 我 们 自身 的 意识 一 一 我 们 对 自己 思想 的 认 
是 由 情绪 创造 而 来 的 。 在 一 次 采访 中 ， 达 马 西 奥 


告诉 我 :“ 你 的 生活 就 像 是 一 部 电影 ， 所 谓 意识 就 是 
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你 知道 自己 是 在 看 电影 。 是 你 的 情绪 创造 了 你 对 自己 
生活 的 认识 。” 他 说 ， 如 果 没 有 情绪， 我 们 将 无 法 了 
解 什么 是 重要 的 ， 自 己 在 生活 中 扮演 着 什么 角色 。 
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总 之 ,我 们 大 多 数 人 从 小 就 “知道 ”情绪 会 阻碍 
清晰 的 思维 ,于 是 我 们 学 会 了 把 情 

我 们 倾听 情绪 难 上 加 难 。 为 了 能 够 去 倾听 情绪 ， 我 们 
直 要 培养 这 驭 情绪 的 能 力 。 驾 驭 情绪 不 是 “控制 ” 情 
绪 ， 相 反 ， 轰 驭 情绪 是 去 倾听 、 理 解 和 改造 我 们 的 
EET 
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驾驭 情 绪 的 目标 是 在 理智 与 情绪 之 间 建 立 一 种 合 
作 关 系 联盟 。 就 像 喷泉 中 的 水 与 石 球 一 样 : 
如 果 没 有 水 ， 石 头 就 无 法 转动 ; 如 果 没 有 石 球 ， 水 就 
只 是 形成 一 个 水 池子 而 已 。 



























































































































































我 发 现 ， 石 球 喷泉 给 我 们 的 这 两 个 启示 十 分 有 
用 ， 请 你 记 住 : 
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1. 水 是 强大 的 ， 而 这 种 力量 来 自 于 它 的 柔韧 。 
2. 有 时 事情 会 陷入 困境 ， 但 是 通过 努力 可 以 摆脱 


这 种 状况 。 


强大 的 水 : 驾驭 情绪 























=> 














是 什么 让 水 能 够 如 此 强大 ? 明白 这 一 点 
当 喷泉 处 于 平衡 状态 时 ， 水 是 执着 的 ， 一 直 在 流动 
snn: 它 很 流畅 ， 将 压力 均衡 地 分 布 在 石头 之 上 .…… 它 
在 移动 和 变化 …… 它 很 温和 ， 没 有 溅 得 到 处 都 是 。 
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如 果 我 对 自己 的 情绪 有 选择 的 权力 ， 那 么 我 会 选 
择 用 这 样 平衡 的 方式 来 体验 自己 的 情绪 。 对 我 自己 而 
言 ， 仅 仅 是 接受 这 样 体验 情绪 的 方式 是 可 行 的 ， 就 是 
向 前 迈 了 一 大 步 ， 我 离 真 正 做 到 更 近 了 一 步 。 它 可 以 
帮助 我 看 清 选 择 的 两 面 性 ， 从 而 让 我 能 够 在 那个 时 
刻 ， 知 道 自 己 选择 的 是 什么 。 以 下 是 选择 的 三 个 
维度 : 
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1. 我 可 以 让 情绪 流动 并 做 出 改变 ， 我 也 可 以 被 困 
在 一 种 情绪 之 中 ， 不 断 地 复制 相同 的 情绪 。 

2. 我 可 以 平稳 而 持续 地 体验 情绪 ， 我 也 可 以 试图 
强行 推 开 情 绪 (直到 其 出 其 不 意 地 再 跳出 来 )。 

3. 我 可 以 让 情绪 温和 地 流动 ， 我 也 可 以 用 情绪 像 
棍棒 一 样 击 打 他 人 。 

你 不 必 等 到 一 些 “ 重 大 时 刻 ” 再 去 审视 你 体验 情 
绪 的 方式 ， 你 可 以 利用 现在 这 个 机 会 (下 面 描述 了 选 
择 的 三 个 维度 ) 。 


练习 : 你 现在 处 在 每 根 轴线 上 的 哪个 位 置 ? 




















流通 VS 受 困 
感受 VS 压抑 





温和 VS 有 力 
































探索 自己 体验 和 使 用 情绪 的 方式 (思考 以 上 三 个 


维度 ) 能 够 帮助 你 更 加 有 效 地 对 符 自 己 的 情绪 。 就 像 
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你 在 学 习 “ 人 危险 雷达 ”时 一 样 ， 给 自己 一 些 时 间 来 关 
注 和 观察 你 的 其 他 情绪 是 如 何 发 挥 作用 的 。 











































































































当 你 在 探索 自己 体验 和 使 用 情绪 的 方式 时 ， 你 可 
能 会 发 现 自己 拒绝 去 面 对 或 真正 地 感受 一 些 情绪 。 这 
可 能 是 因为 你 以 往 学 到 的 是 这 些 情绪 是 错误 的 、 不 好 
的 或 危险 的 一 一 我 不 是 说 它们 真 的 是 错误 的 、 不 好 的 
或 危险 的 ， 但 是 我 们 可 能 都 有 过 一 些 经 历 会 促使 我 们 
这 样 认为 (比如 某 一 次 可 怕 的 冲突 与 某 种 情绪 相关 ， 
或 者 曾经 因为 感受 到 某 种 特定 的 情绪 而 被 指责 )。 
























































































































































































































































































































































我 们 很 难 去 体验 自己 认为 不 安全 的 情绪 。 你 的 情 
感 大 脑 十 分 注重 安全 感 ， 所 以 当 你 处 于 “不 安全 的 感 
觉 ”中 时 ， 它 会 进行 反抗 。 比 如 说 ， 你 对 悲伤 的 感觉 
有 过 一 些 不 愉快 的 经 历 ， 所 以 你 便 将 这 种 感觉 与 风险 
和 逆境 联系 在 一 起 。 在 某 种 程度 上 ， 你 “知道 ”悲伤 
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是 危险 的 ， 所 以 你 回避 这 种 情绪 。 然 而 读 了 这 本 书 ， 
思考 了 选择 的 三 个 维度 之 后 ， 你 决定 允许 自己 感到 难 
过 。 但 是 你 可 能 会 发 现 ， 自 己 几 乎 感受 不 到 难过 ! 你 
可 以 开始 尝试 去 感受 这 种 情绪 ， 但 它 很 难 捉 摸 。 
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人 们 都 极其 擅长 反抗 一 -我 们 破坏 、 更 换 路 线 、 
攻击 、 撤 退 …… 这 好 比 用 力 去 推 一 张 油 滑 的 古板 一 
你 总 是 偏离 自己 想 要 触 碰 的 点 。 或 者 ， 我 们 美国 南方 
的 朋友 可 能 会 说 ; “ 像 是 与 一 只 涂 过 油脂 的 猪 摔跤 。” 




















































































































































































































你 在 尝试 去 感受 情绪 的 时 候 ， 可 能 出 现 的 反抗 方式 是 
去 质疑 这 个 练习 的 有 效 性 (你 可 能 会 听 到 自己 在 想 : 











DARE ST, FIAT ee ae 
作 !”， 也 许 你 的 想法 是 对 的 ， 也 许 不 是 ， 但 最 有 可 能 
的 情况 是 ， 这 只 是 你 自己 反抗 的 声音 ) MA, WR 
你 注意 不 到 目 己 在 反抗 ， 不 能 重新 坚定 目 己 的 目标 
持之以恒 ， 你 就 无 法 越过 这 个 阶段 。 
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情商 能 力 5: 运用 内 在 动力 

































































如 果 我 们 需要 借助 外 界 的 力量 来 激励 目 己 ， 那 么 
我 们 就 总 是 会 受 控 于 他 人 。 运 用 内 在 动力 的 能 力 可 以 
帮助 我 们 发 现 和 运用 持久 的 内 部 动力 ， 从 而 做 出 改变 















































































































































作为 一 名 领导 者 ， 运 用 内 在 动力 可 以 给 予 你 足够 
的 能 量 ， 让 你 去 完成 一 些 困难 的 工作 ， 诚 实地 对 竺 
的 远景 ， 而 不 是 过 度 地 被 他 人 影响 。 如 果 不 具备 这 
个 能 力 ， 领 导 者 会 从 他 人 身上 寻求 认可 ， 变 得 软弱 或 
4 被 动 。 较 强 的 内 在 动力 还 可 能 意味 着 较 高 的 个 人 








































































































































































































所 以 ， 运 用 内 在 动力 的 能 力 在 “自我 选择 ”之 中 十 
分 重要 。 内 在 动力 能 够 给 你 力量 ， 让 你 在 感到 不 舒服 或 





















































第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 





























竹 尴 炊 的 时 候 坚 持 下 去 。 它 要 求 你 把 自己 的 注意 力 从 
“别人 会 怎么 想 ?” 转 移 到 “什么 适合 我 ”上 来 。 如 果 你 
已 经 是 一 名 领导 者 ， 或 者 你 正在 努力 ， 和 希望 有 朝 一 日 在 
生活 和 事业 中 担任 领导 者 的 角色 ， 那 么 你 可 能 已 经 培养 
了 大 量 的 内 在 动力 。 对 你 而 言 ， 接 下 来 的 挑战 也 许 是 去 
仔细 观察 自己 如 何 激发 他 人 的 内 在 动力 ， 如 何 让 团队 实 
现 真 正 的 独立 和 相互 扶持 ， 而 不 是 紧 紧 握 住 手 中 的 权力 
与 控制 权 。 






























































































































































































































































































































































只 要 你 把 持 权力 不 放 ， 你 就 是 在 阻止 他 人 为 自己 
的 选择 承担 全 部 的 责任 ， 认 识 到 这 一 点 十 分 重要 。 在 
情况 下 ， 无 论 发 生 什么 情况 ， 他 们 都 可 以 直接 责 
怪 你 。 你 为 别人 负责 得 越 多 ， 他 们 需要 为 自己 负责 得 
就 越 少 。 与 此 同时 ， 你 也 很 容易 让 自己 陷入 权力 争夺 

















































































































































































































作为 一 名 领导 者 ， 你 面临 着 一 个 极 天 的 挑战 。 人 
们 会 向 你 寻求 答案 和 方向 ， 而 你 可 能 也 的 确 知道 一 个 
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好 的 办 法 。 但 是 ， 如 果 你 接手 这 个 问题 ， 你 就 是 在 
创造 他 人 对 你 的 依赖 。 所 以 ， 审 视 一 下 你 在 职场 中 的 
人 际 关 系 和 你 与 人 互动 的 方式 : 你 是 在 要 求 别 人 对 你 
言 听 计 从 ， 还 是 在 培养 他 们 的 内 在 动力 ? 

















































































































最 近 ， 我 给 一 位 杰出 的 心理 学 家 写 了 一 封 邮件 ， 
问 他 是 否 愿 意 参加 我 们 的 一 次 会 议 。 他 向 我 回信 说 ， 
“所 有 人 都 知道 情结 是 非 理 性 的 ， 情 结 会 破坏 逻辑 分 
析 ， 所 以 “情绪 智慧 ， 这 个 概念 完全 是 个 矛盾 的 东 


西 。” 经 过 一 番 思 考 ， 我 给 出 了 这 样 的 回答 ;“ 你 在 做 













































































































































































































































































I 有 知 巧 的 说 法 也 是 自 相 予 盾 的 呢 ?” 




































































我 们 都 拥有 情绪 知 巧 ， 但 是 这 并 不 意味 着 我 们 
所 有 的 情绪 都 是 理智 的 ! 我 当然 也 有 过 很 多 这 样 的 
经 历 : ,因为 情绪 而 不 知 所 措 ， 或 反应 过 度 ， 或 
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简单 地 感 至 
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有 的 时 刻 都 有 用 ， 








的 区 别 。 我 们 的 














惑 。 所 以 一 种 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 





锻炼 你 的 情商 








绪 可 能 不 

















也 不 是 所 有 的 
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择 学 习 如 何 和 有 








情绪 之 中 存在 智慧， 


E WÉ pk Dy JH fë H 


习 代 数 后 学 会 了 如 何 “ 求 解 
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X”, FAN 
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这 些 














言 息 。 无 论 

















是 哪 种 情况 ， 








BAKET 
[在 斌 





zy 








SED 


























纵情 绪 ， 而 不 








HT A 





AST 



































的 情绪 温和 地 流动 
中 获得 








当 我 陷入 冲突 的 情绪 模式 中 时 ， 我 再 





， 你 将 和 


一 定 的 洞察 力 。 


E 够 开始 从 微妙 的 情 






































表 绪 。 通 过 练习 i 









































=> 
































6 秒 钟 情商 














乎 总 是 非常 严峻 〈 比 如 我 的 一 些 核心 信念 或 需求 受到 
了 威胁 ) ; 突然 之 间 ， 我 变 得 高 度 和 警惕 ， 并 随时 做 好 
战斗 的 准备 。 







































































然后 我 想到 了 那个 石 球 喷泉 ， 记 起 了 自己 有 一 个 
简单 的 选择 : 战斗 或 流动 。 










































































者 都 各 有 利弊 ， 挑 战 和 机 遇 并 存 。 如 果 我 选择 
流动 ， 突 然 ， 我 就 会 意识 到 这 个 冲突 似乎 有 点 愚蠢 。 
也 许 它 很 重要 ， 但 绝对 不 是 极端 严峻 。 




























































































想 要 像 石 球 喷泉 那样 地 生活 ， 需 要 终生 练习 去 放 
下 原始 的 恐惧 。 这 些 恐 惧 都 与 外 在 因素 相关 ， 如 他 人 
的 看 法 和 判断 。 当 你 真正 地 培养 起 自己 的 内 在 动力 
后 ， 这 些 外 在 的 力量 就 会 被 逐渐 削弱。 尽管 如 此 ， 你 
还 是 需要 花费 一 生 的 时 间 去 学 习 运 用 情商 来 保护 E 
己 。 你 需要 认识 到 ， 改 变 自 己 与 情绪 相处 的 方式 需要 
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以 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 





























不 要 认为 流动 是 软弱 的 一 一 想 想 水 滴 石 穿 的 
力量 。 
不 要 害怕 如 果真 的 去 感受 情绪 ， 情 绪 会 将 你 漆 
没 想 想 自由 浮动 在 水 上 的 石 球 。 

不 要 丽 惧 自己 会 与 众 不 同一 一 想 想 大 洋 上 暗礁 彩 
虹 般 绚丽 的 色彩 ， 正 是 色彩 的 不 同 赋予 了 它 独 
特 的 美 。 

不 要 急 着 “现在 就 知道 一 切 ” 想 想 研发 
治疗 普通 感冒 的 药物 用 了 多 久 时 间 。 

不 要 因为 犯错 而 难堪 一 想 想 伽利略 GK» FH 
奇 、 马 可 尼 、 居 里 夫人 、 爱 巡 生 等 人 承担 的 惊 
人 风险 ， 他 们 做 了 所 有 人 都 确信 不 可 能 发 生 的 
事 ， 从 而 推动 了 科学 的 发 展 。 




































































HX 








根本 的 是 要 记 住 ， 你 的 情绪 是 在 寻求 安全 感 。 





















































当 你 产生 了 一 种 强烈 的 反应 时 ， 要 知道 那 是 一 条 信 
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情商 能 力 6: 修炼 乐观 思维 

















乐观 思维 可 
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[我 们 超越 : 




















BIRR UL, 





思维 





的 能 力 有 助 于 


4 下 、 积 极地 把 
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让 我 们 的 








作为 一 名 
的 解 妇 


领 




















领导 











194 











导 
方案 ， 
者 只 会 疑心 他 人 、 保 

















a, 1B) 
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言 念 和 态度 更 加 积极 主动 











东 乐 观 ， 





激发 你 











己 和 


协调 上 





己 的 思想 和 情 























思维 有 
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bj 人 的 外 
自我 ;他们 龟 


于 你 发 现 创 
悲观 的 


RZ SEAL 

















b EL 
bE o 





第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 



































与 积极 创新 的 能 力 。 此 外 ， 我 们 的 研究 表明 ， 乐 观 思 
全 与 身体 健康 相关 联 ， 得 分 越 高 ， 身 体 越 健康 。 
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走 下 反应 扶梯 : 乐观 思维 与 重新 来 过 














我 之 前 说 过 , “反应 扶梯 顶端 ”的 危机 不 是 一 个 
单一 事件 ， 而 是 一 系列 反应 中 的 一 部 分 ; 每 经 历 一 次 
反应 循环 ， 压 力 就 会 增加 。 之 后 ， 如 果 我 做 出 一 
大 反应 ， 去 战斗 、 逃 跑 或 伪 立 ， 那 是 因为 我 做 好 了 反 
应 的 预 攻 。 是 我 做 的 一 些 选 择 把 我 送 上 了 反应 
扶梯 。 


















































uml) 
ro 


































































































在 反应 扶梯 顶端 ， 一 个 小 问题 将 会 变 成 一 次 大 爆 
炸 。 我 感到 脆弱 ， 容 易 做 出 过 激 反 应 。 而 且 ， 我 不 是 
一 名 有 效 的 领导 者 ， 因 为 我 在 防御 、 成 斗 和 逃避 ， 而 
没有 去 描绘 我 的 愿景 ， 并 带头 实现 它 。 这 使 我 感到 


苦恼 。 你 是 否 常 常 也 有 类 似 的 经 历 ? 
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6 秒 钟 情商 








许多 商业 人 士 〈 甚 至 可 能 是 绝 大 部 分 ) 大 部 分 时 
间 都 在 反应 扶梯 顶端 ， 以 至 于 他 们 根本 意识 不 到 自己 
的 压力 水 平 “基线 ”已 接近 临界 点 。 他 们 已 经 不 记得 
处 在 扶梯 底 端 是 什么 样子 了 。 事 实 上 ， 当 他 们 已 经 升 
到 扶梯 3/4 的 位 置 时 ， 他 们 还 会 认为 “我 很 放松 啊 1” 
竺 这 种 高 压力 下 ， 整 个 机 构 形 成 的 固有 模式 会 导致 员 






























































































































































































































































工 做 出 糟糕 的 决定 ， 没 有 责任 感 ， 彼 此 沟通 受阻 ， 结 






























































整个 组 织 遭 受 打 击 。 





















































理 查 德 . 伯 亚 斯 (Richard Boyatzis) 和 安妮 . # 
基 (Annie McKee) 在 《和 谐 领 导 》 (Resonant Leader- 
ship) 一 书 中 提出 ， 领 导 者 的 当务之急 是 学 会 重新 来 
过 一 一 他 们 需要 定期 地 从 反应 扶梯 上 走 下 来 。 如 果 你 
认识 与 了 解 情绪 ， 你 就 能 够 意识 到 自己 处 在 反应 扶梯 
之 上 。 自 我 选择 在 某 种 程度 上 是 去 照顾 好 自己 ， 以 便 
让 自己 能 够 以 最 好 的 状态 面 对 每 一 天 。 
































































































































































































































































































































6 秒 钟 模型 能 够 帮助 你 重新 来 过 。 通 过 感知 情绪 、 
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识别 选择 以 及 与 








第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 
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iE 我 不 Vee Z 联系 ’ 






































活力。 这 会 变 成 一 种 














ETE 6 秒 钟 模型 里 挑选 一 种 能 















































对 于 重新 来 
HEME LE PRA 


E 关 重要 的 莫 过 
MR 生 循 环 。 我 们 感到 压力 的 原 
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J 乐观 思维 e 






































就 是 我 们 认为 自己 无 能 为 力 。 





























锻炼 你 的 情商 


你 将 走 下 
发 的 

















多 的 是 因为 我 们 认为 


























FR RÜ 






























































寻 无 路 可 走 。 因 此 ， 我 们 
























































维 的 人 会 以 一 种 特定 








] 一 旦 有 一 个 自 认为 不 能 解 





















































的 方式 来 解释 







































































三 个 HJ 供 思 考 的 要 条 9 








ne 
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6 秒 钟情 商 





时 间 性 /时 长 ; 
永久 的 暂时 的 


空间 性 /范围 : 


普遍 的 孤立 的 


“我 ”的 定位 /个 人 努力 : 





无 能 为 力 的 ee 可 以 努力 的 








图 $S-4 可 供 思考 的 要 素 








悲观 的 声音 会 说 : 一 次 失败 ， 或 我 们 遇 到 的 一 个 


问题 是 永久 的 、 普 遍 的 、 是 我 们 无 能 为 力 的 ; 而 成 功 

































































或 成 就 是 暂时 的 、 王 立 的 、 未 经 努力 的 。 









































我 将 永远 无 法 得 到 提高 ， 而 对 此 我 无 能 为 力 。” 























乐观 的 声音 会 说 : 失败 或 问题 是 暂时 的 、 孤 立 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 























Elly 









































的 、 是 可 以 通过 努力 改变 的 ; 而 成 功 是 永久 的 、 普 3 
的 ， 并 且 归 功 于 个 人 能 力 。 




















一 个 乐观 的 想法 可 能 是 : 我 在 数学 考试 中 取得 了 
个 糟糕 的 分 数 ， 我 会 心 想 : “现在 我 的 代数 还 不 是 
好 ， 我 应 该 更 加 努力 地 学 习 ， 而 且 可 以 去 找 个 家 教 
来 帮助 我 ， 这 样 我 就 可 以 在 下 一 次 考试 中 得 到 提高 
(很 可 能 我 的 几何 也 会 随 着 提高 ) 。 
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我 们 每 个 人 都 有 使 用 乐观 思维 的 时 候 ， 也 有 使 用 
思维 的 时 候 。 运 用 悲观 思维 看 待 问题 会 让 问题 显 


FEA : 甚至 EE 完全 ^ 能 克服 的 。 
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心理 学 家 马丁 . SE A AES (Martin Seligman ) 



































博士 研究 心理 疾病 已 有 几 十 年 的 时 间 ， 这 些 研究 让 
他 隶 渐 认识 到 ， 仪 仅 去 治愈 疾病 是 远 远 不 够 的 ， 心 
理学 家 还 需要 帮助 人 们 创造 快乐 。 他 对 乐观 思维 的 
大 量 研 究 表 明 ， 乐 观 思维 是 可 以 习 得 的 ， 而 且 乐 观 
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6 秒 钟 情商 
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更 成 功 、 更 健康 ， 婚 姻 也 会 更 












































TS 

















修炼 乐观 思维 的 秘诀 是 ， 当 你 脑袋 里 出 现 这 些 声 
音 的 时 候 : “永远 不 会 好 起 来 的 。” “一 切 都 完了 。” 
“我 无 能 为 力 。” 质 疑 这 些 声音 ， 告 诉 自己 问题 只 是 和 暂 
时 的 ( 间 题 都 会 过 去 的 )、 孤 立 的 (一 个 问题 不 会 影 
响 一 切 ) ， 而 且 付出 努力 就 能 让 情况 有 所 改变 (你 还 
没有 用 尽 一 切 办 法 ) 。 仔 细 看 看 这 三 个 维度 ， 看 看 每 


个 维度 中 的 两 个 极端 是 什么 ， 相 信 会 对 你 有 所 关 






































































































































































































































































































































































































































































































































当 你 思考 某 一 次 成 功 或 失败 、 成 就 或 挫折 时 ，*; 
a ,使 用 的 语言 (包括 你 说 出 来 的 话 和 你 头脑 
中 的 想法 ) 。 你 是 如 何 解释 当时 的 情况 的 ? 你 是 否 在 
使 用 乐观 思维 的 声音 ?如 果 不 是 ， 给 自己 一 个 挑战 ， 
用 乐观 的 方式 去 解释 。 
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第 二 部 分 像 体 育 运 动 那样 锻炼 你 的 情商 




















除了 自己 的 成 功 和 失败 ， 当 你 思考 身边 的 人 (你 
的 孩子 、 配 偶 、 下 属 和 同事 ) 的 成 功 和 失败 时 也 要 运 


用 乐观 思维 。 


























































































































我 们 利用 6 秒 钟情 商 测 试 进行 的 一 项 研究 发 现 ， 
乐观 思维 是 领导 力 的 重要 组 成 部 分 一 一 仅 乐 观 思维 
一 项 就 预测 了 20. 5% 的 健康 得 分 ， 这 里 的 健康 既 包 
括 身 体 的 活力 ， 也 包括 压力 管理 。 所 以 你 就 可 以 明 

为 什么 乐观 思维 对 于 领导 者 的 专注 力 与 能 力 如 此 


E 要 了 。 
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第 5 章 回顾 
主要 概念 : 
。 我 们 可 以 选择 自己 如 何 做 出 反应 。 在 一 开始 ， 
你 可 以 留意 那些 提醒 自己 失去 了 平衡 的 警告 
信号 ， 重 新 恢复 平衡 。 
© 乐观 思维 可 以 习 得 和 修炼 。 
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6 秒 钟情 商 


主要 实践 : 

驾驭 情绪 : 不 要 在 表面 “控制 ”情绪 ， 而 是 与 情 
绪 建 立 良好 的 关系 。 人 允许 自己 去 感受 情绪 ， 倾 听 它 、 
探索 它 ， 并 且 由 它 改变 。 要 真正 做 到 这 一 点 ， 你 还 需 


要 用 到 本 章 讨 论 的 其 他 几 项 能 
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如 果 你 无 所 县 帜 ， 


第 6 章 


凤凰 福 人 对: 


目 我 超越 


求 成 功 到 追求 意义 








你 会 做 些 什么 ? 






















































































乔治 . 麦 考 恩 是 一 家 名 
(MDC) 
最 辉煌 时 ， 掌 管 的 资金 高 达 18 
办 以 来 ，MDC 收购 
年 创造 的 总 销售 额 超 















































LXC; H 1984 











营 了 40 个 组 织 ， 如 今 公 司 每 


F 60 亿美 元 。 


乔治 . HF B (George McCown) 


34 McCown De Leeuw& Co. 
的 私 幕 股权 投资 与 管理 公司 的 董事 长 。 


公司 


年 创 
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6 秒 钟情 商 



































门 是 如 何 取得 
kA 
“建立 对 社会 有 所 页 
SER, EH 
用 这 样 的 “ 软 ” 使 命 说 服 难 
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巨大 成 功 的 呢 y 这 得 着 
曾经 做 出 的 一 个 大 


的 公司 ”作为 使 命 









































Ss 
过 












































他 们 真 的 1 
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走 进 他 们 的 
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忆 说 , “结果 这 些 多 













































































你 将 上 














会 成 为 一 名 


RAL. 

















“SER H 


标 相 

















具 说 服 力 的 领导 


连接 ”可 能 听 起 来 很 高 尚 和 理想 
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标 联系 起 来 时 ， 你 就 


者 。 你 将 捕 
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的 主流 文人 











十 分 注重 
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党 的 商业 意义 来 
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“ IE 











了 > 





至 是 不 切实 际 的 。 
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全 


BD 


上 ”， 以 至 于 谈 及 “ 




















私服 务 的 价 全 
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”都 被 当 作 























2x 





Bl 


话 。 人 们 已 经 习惯 于 否 
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定 

















到 


的 全 部 目标 就 是 赚钱 。 但 是 当 她 谈 到 自己 公司 销售 的 


产品 时 ， 她 说 要 把 美丽 和 魔力 重新 带 回 这 个 世界 。 一 


改 出 贡献 。 我 想 也 许 有 人 对 此 毫 不 关心 ， 但 我 还 没有 
遇见 过 这 样 的 人 。 从 难 缠 的 高 管 到 刚 从 伊拉克 回来 的 
海军 陆 战 队 队 员 、 到 正在 努力 出 人 头 地 的 青少年 ， 从 


斯 伦 贝 谢 公 司 (Schlumberger) 精力 充沛 的 销售 人 员 
术 


也 许 他 们 起 初 并 不 承认 这 一 点 ， 也 许 他 们 会 首先 谈论 
物质 需求 和 物质 享受 ;但 是 当 我 开始 询问 他 们 这 些 更 
深层 的 问题 时 ， 他 们 的 深层 动力 便 开 始 显现 出 来 。 








“为 更 高 的 理想 而 服务 ”的 理念 。 
































然而 ， 儿 乎 所 有 我 认识 的 人 都 深 深 地 渴望 为 世界 
























































































































































E 加 达 的 妈妈 们 ， 我 一 次 又 一 次 地 听 到 这 个 理想 。 


















































































































































我 还 记得 自己 曾 与 一 位 女 商人 聊天 ， 她 坚 称 自己 

























































































































































































瞬间 ， 她 的 眼睛 亮 了 起 来 ， 她 对 自己 的 工作 充满 热 
ta, MMM, 
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我 在 许多 人 号 上 都 曾 看 到 过 这 样 的 动力 : 从 部 沙 
酋长 到 街头 流浪 汉 ， 从 战士 到 科学 家 ， 从 一 心 向 钱 的 
销售 员 到 IT 专家 ， 与 我 交流 过 的 每 一 个 人 都 表示 ， 


想 要 有 所 作为 的 愿望 是 他 们 驱动 力 的 一 部 分 。 

























































































你 想 要 有 何 作为 ? 














这 并 不 是 一 个 简单 的 问题 。 也 许 你 已 经 考虑 过 这 
个 问题 ， 也 许 这 对 你 而 言 是 一 个 全 新 的 想法 ， 但 是 无 
论 如 何 ， 现 在 都 花 些 时 间 来 认真 思考 一 下 吧 。 你 会 对 
这 个 世界 有 何 贡献 ? 100 年 后 ， 当 你 的 后 代 谈 起 你 时 ， 
所 们 会 认为 你 给 他 们 留 下 了 哪些 遗产 ”你 的 情感 遗 


是 什么 ? 
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已 为 何 重要 ? 





























也 许 领 导 他 人 一 直 都 是 一 项 极其 复杂 的 工作 ， 而 
在 今天 看 来 似乎 尤为 如 此 。 我 在 世界 各 地 的 客户 都 告 
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诉 我 ， 如 今 想 要 获得 成 功 极为 困难 。 目 前 ， 整 个 世界 
的 大 环境 不 容 乐 观 : 地 缘 政 治 、 恐 怖 主义 、 全 球 气候 
变化 、 燃 料 成 本 上 升 、 技 术 迅 猛 发 展 、 生 活 节 奏 加 快 
等 ， 企 业 不 得 不 在 夹 颖 中 求生 存 ， 领 导 者 们 也 在 苦 兰 
挣扎 。 在 你 现在 的 职位 上 ， 你 可 能 需要 要 求人 们 用 更 
少 的 资源 完成 更 多 的 工作 。 那 么 ， 他 们 为 什么 要 听 你 
的 呢 ? 







































































































































































我 曾 与 一 家 医疗 保健 公司 的 CEO 一 起 共事 过 。 他 
工 深 受 目 己 的 使 命 感 所 激励 ， 但 是 对 他 而 言 ， 公 
] 的 财务 状况 才 是 第 一 位 。 他 坚 称 ; “员工 最 好 再 努 
力 一 些 ， 因 为 如 果 员 工 不 努力 ， 公 司 就 会 倒闭 。 R 
再 三 告诉 他 ， 他 的 员工 其 实 并 不 关心 公司 的 财务 ， 他 
们 关心 的 是 拯救 顾客 的 生命 。“ 他 们 最 好 关心 一 下 ,” 
他 说 ,“ 因 为 如 果 公司 关门 大 吉 了 ， 他 们 就 拯救 不 了 
生命 了 。” 这 位 CEO Ma A T ira RAY Beak ZH, 
他 认为 自己 的 方式 能 够 激励 到 他 人 。 这 可 能 会 奏效 一 
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的 员 
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时 ， 但 是 过 不 了 多 和 久 ， 优 秀 的 员工 就 会 选择 跳槽 ， 到 
竞争 对 手 那里 工作 。 员 工 对 于 使 命 的 交 力 追求 本 可 以 
发 挥 巨大 的 作用 ， 但 这 位 CEO 却 没有 很 好 地 加 以 利 
用 ， 因 为 他 没有 将 自己 的 工作 与 更 远大 的 目标 联系 起 


来 。 一 年 后 ， 这 家 公司 破产 了 。 

























































































































































































我 们 可 以 将 之 与 奥兰多 喜来 登 影 视 城 的 总 经 理 格 
兰 特 . 邦 纳 进行 对 比 。 这 是 一 家 拥有 500 个 床位 的 酒 
店 ， 但 运营 情况 不 佳 ， 于 是 酒店 招 了 格兰特 进来 ， 希 
望 他 能 够 扭转 乾坤 。 格 兰 特 生 性 是 一 个 严厉 无 情 的 完 
美 主义 者 ， 他 原本 很 容易 成 为 一 名 对 员工 要 求 严 苘 、 
歇 毛 求 症 的 人 。 但 事实 上 ， 他 对 自己 的 要 求 与 对 员工 
一 样 严格 ; 他 总 是 杀 力 杀 为 ， 没 有 他 不 愿 去 做 的 工 
作 一 一 有 一 天 ， 有 一 个 较 大 的 团体 即将 入 住 ， 他 不 顾 
9 已 严重 的 关节 炎 疼 痛 ， 带 着 三 个 经 理 一 起 花 了 一 早 


上 的 时 间 更 换 床单 。 
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格兰特 的 成 功 表明 ， 人 情商 领导 力 


| 四 | 
Toy 
ok 





EL i A 
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献 ， 而 不 是 为 人 “和 善 ”。 我 在 本 书 前 面 的 内 容 里 已 
经 介绍 过 ， 我 曾 与 格兰特 和 他 的 团队 一 起 合作 过 将 近 
一 年 的 时 间 ， 为 他 们 提供 情商 咨询 和 培训 。 在 这 一 年 
的 时 间 里 ， 他 们 的 市 场 份额 增加 了 24% ， 并 获得 了 酒 
店 有 史 以 来 最 高 的 顾客 满意 度 。 这 一 年 的 最 后 三 个 月 
里 ， 他 们 的 顾客 满意 度 两 次 在 喜来 登 的 假日 酒店 中 位 
列 第 一 。 在 这 非凡 的 一 年 结束 之 际 ， 格 兰 特 在 全 体 工 
作 人 员 面 前 向 他 们 表示 祝贺 ， 然 后 又 表情 严肃 地 说 : 
“但 不 要 被 取得 的 成 绩 冲 昏 了 头脑 ， 我 们 做 得 还 远 远 
不 够 ! 我 们 今年 的 口号 是 “ 永 不 自满 !” 




























































































































































































































































































































































































虽然 很 多 领导 者 的 严肃 无 情 会 使 员工 与 其 琉 远 ， 
但 是 格兰特 的 员工 知道 ， 他 之 所 以 要 求 苛刻 ， 是 为 了 
一 个 比 经 济 效益 更 为 重要 的 原因 。 驱 动 着 格兰特 的 是 
一 种 真正 的 关怀 感 。 他 希望 顾客 能 够 体验 到 贴心 的 照 
料 一 这 是 发 自 灵魂 深 处 的 一 种 奉献 精神 ， 你 甚至 从 
他 在 大 厅 里 巡视 的 样子 中 都 能 看 得 出 来 。 员 工 们 亲切 
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Im 
Tay 



































地 称 他 为 “格兰特 先生 ”， 并 且 对 他 极其 
他 们 知道 ， 他 在 为 一 个 重要 的 使 命 而 奋斗 。 每 天 ， 通 
过 成 百 上 千 次 一 对 一 的 小 互动 ， 他 不 断 地 向 员工 展 
着 如 何 更 好 地 照顾 顾客 、 如 何 实现 他 们 作为 酒店 员工 
的 意义 。 




























































































FJ! 






















































































格兰特 的 奉献 精神 具有 传染 性 ， 而 且 效 果 显著 ， 
为 他 每 天 都 在 践 行 这 种 精神 。 格 兰 特 曾 给 我 写 信 说 
道 : “尽管 在 变幻 莫 测 的 商业 环境 中 各 种 情况 都 不 可 
避免 ,但 公司 业绩 仍 在 上 升 。 我 们 现在 已 经 连续 超过 
24 个 月 拥有 100% 以 上 的 市 场 份额 ， 到 2005 FEK, 
我 们 的 总 收入 将 比 2003 年 (我 的 第 一 个 完整 年 度 ) 
增长 至 少 64% ， 总 营业 利润 增长 429% ; 与 2004 年 
相 比 ， 总 收入 增长 14.5% ， 总 营业 利润 增长 30. 0% 
(尽管 内 风 、 燃 料 价格 上 涨 等 因素 影响 了 2005 年 后 两 
个 季度 的 效益 ) 。”2004 年 ,格兰特 被 评 为 “年 度 总 


经 理 ”， 酒 店 的 销售 及 餐饮 团队 也 被 评 为 “年 度 凯 斯 
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HIB” (Kessler Teams of the Year) 。 


In: 

















为 了 薪酬 而 工作 在 今天 已 经 不 具备 足够 的 吸引 
额外 的 努力 ， 想 要 凭借 
员工 对 工作 的 热情 推动 目 己 的 公司 贿 着 世界 一 流 的 方 


向 发 展 ， 那 么 你 需要 为 你 的 员工 提供 更 深层 次 的 
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这 对 你 的 个 人 生活 同样 适用 。 自 我 领导 意味 着 你 
要 认识 到 ， 你 不 只 是 为 了 金钱 而 工作 ， 你 是 在 追求 一 
种 更 深层 次 的 动力 。 你 确定 了 自己 更 深层 次 的 动 
力 ， 你 就 会 获得 更 高 层次 的 驱动 力量 和 决心 来 实现 


己 的 RE, 
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共鸣 型 领导 


在 《最 初 的 领导 力 》 (Primal Leadership) 一 书 
H, 丹尼尔: RK, HSH- 伯 亚 斯 和 安妮 . 麦 
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基 谈 到 了 共鸣 型 领导 的 概念 。 这 个 概念 由 伯 亚 斯 和 
关 基 提出 ， 是 他 们 新 书 的 标题 。 共 鸣 型 的 领导 者 能 
人 够 通过 关心 下 属 和 对 工作 的 热情 ,构建 强 大 的 情绪 
影响 力 ， 他 们 能 够 与 员工 建立 情感 联系 ， 从 市 
号 召 一 个 团队 进一步 深层 挖 据 自身 的 价值 ， 并 把 
标 放 得 更 远 。 这 也 是 6 秒 钟 模 型 里 “自我 超越 
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你 是 否 遇 见 过 能 够 真正 激发 你 内 心动 力 的 领导 
这 样 的 领导 者 能 够 激励 你 做 得 更 好 、 付 出 更 多 ， 
往 更 高 层次 发 展 。 我 曾 有 垩 与 几 位 诺 贝 尔 和 平 奖 得 主 
k 同 参加 过 一 次 会 议 一 一 德 斯 蒙 德 . 图 图 (Desmond 
Tutu， 南 非 大 主教 ， 领 导 了 南非 的 和 平 与 和 解 进程 ) 、 
奥斯卡 . 阿里 亚 斯 (Oscar Arias， 哥 斯 达 黎 加 总 统 ， 
单方 面 解除 该 国武 效 ) PFE + 威廉 姆 斯 [Jody Wil- 






































~ 


















































































































































































































































liams， 领 导 了 国际 禁 雷 运动 (International Campaign to 


Ban Landmines) ] 一 一 我 深切 地 感受 到 了 人 生意 义 的 
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推动 力量 。 能 够 真正 活 出 人 生意 义 的 人 有 着 强大 的 吸 
引力 。 当 他 们 面 对 人 群 时 ， 人 人 都 希望 贡献 自己 的 力 
量 。 这 是 一 种 令 人 难以 置信 的 强大 影响 力 。 










































































































































































我 不 是 在 讨论 20 世纪 90 年 代 曾 风行 一 时 的 “个 
人 崇拜 ”类 型 的 领导 者 。 共 鸣 型 领导 者 不 是 依靠 个 人 
赎 力 或 号 份 地 位 。 正 如 罗伯特 ' EA (Robert Coop- 
er) 所 问 的 那样 : “如 果 你 失去 了 头衔 和 高 管 专属 的 
办 公 室 ， 还 会 有 人 追随 你 吗 ?” 他 们 为 什么 要 追随 你 ? 
他 们 为 什么 已 经 追随 了 你 ? 我 认为 ， 主 要 原因 是 你 具 
有 发 自 内 心 的 热情 ， 能 够 与 自己 的 目标 紧密 连 授 ， 这 
给 了 他 们 希望 ， 他 们 自己 也 想 实 现 同 样 的 状态 。 
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我 在 一 些 美国 军人 身上 看 到 过 这 种 类 型 的 领导 能 
力 。 美国 海军 牧师 长 、 海 军 上 将 罗伯特 . 伯 特 
(Robert Burt) 就 是 这 种 类 型 的 领导 者 。 他 走 进 一 个 记 
间 ， 所 有 人 的 眼睛 都 会 看 向 他 ， 心 灵 也 会 靠近 他 。 他 
5 在 众人 面前 说 上 几 分钟 的 话 ， 没 有 笔记 ， 没 有 区 
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是 我 作为 一 = 
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内 位 才 成 为 领导 者 ， 
E 别 人 赋 子 我 的 一 一 
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我 能 够 影响 他 人 





我 所 具备 的 领 
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的 国际 组 织 。 
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我 没有 什么 
] 赠 子 我 的 影响 力 ， 
j， 他 们 看 到 我 在 践 
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调整 人 











E 务 、 体 制 











第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 


外 聘 顾 问 ， 
RIRE 
上 人 员 。 我 的 大 部 分 


7 








时 间 是 在 
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长 期 的 改变 过 程 中 ， 


让 你 感到 ? 
谈 到 了 这 个 挑战 ， 








你 必须 在 同 
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谈话 、 战 





KAR 





锻炼 你 的 情商 














求 他 们 去 
情绪 和 所 发 生 
bh 些 选 择 ， 
if 地 强调 企业 的 目 
E 择 与 这 个 使 命 联系 起 来 ， 


He 





认识 与 了 7 解 情绪 
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的 事情 。 
从 而 和 有 
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一 时 间 | 
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我 愿意 为 你 赴 ? 




















是 一 个 好 人 ， 是 
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1 你 的 努 














处 理 +A 


E A 











一 天 深 








一 位 


夜 ， 我 们 寿 
庄 姆 出 其 不 意 


F 多 不 同 


a an 
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优秀 的 领导 者 ， 





ll 
poy 
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也 说 
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的 这 些 话 ， 而 是 这 些 话 对 我 情感 上 的 影响 。 我 们 已 经 
围绕 同一 个 目标 建立 了 联系 ， 我 们 每 个 人 都 在 做 具有 
深刻 意义 的 工作 ， 并 且 号 召 其 他 人 也 这 样 做 。 庄 姆 感 
知 到 了 自己 的 情绪 (自我 认 知 )， 他 便 决定 运用 这 种 
nA, MAA ME (ARLE), 同时 他 还 运用 
EREHE (ARER). RAR YAH 
得 知 ， 当 人 们 以 这 种 方式 相处 时 ， 他 们 会 得 到 改 
变 一 一 我 已 经 被 改变 了 。 多 年 后 ， 当 我 面临 挣扎 ， 难 
以 忠于 自己 的 内 心 时 ,我 便 会 拿 谨 姆 的 那 句 “ 赴 疡 蹈 
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决定 ， 努 力 让 自己 对 得 起 这 份 信任 。 当 我 用 这 种 方式 
去 领导 他 人 时 ， 我 能 够 带动 人 们 走 得 更 远 。 





































































































但 是 ， 我 要 明确 指出 的 是 ， 很 多 时 候 ， 甚 至 可 能 
是 大 多 数 时 候 ， 要 做 到 这 一 点 
也 不 是 每 次 都 能 成 功 。 我 会 在 棒球 中 寻求 安慰: 一 名 
打破 世界 纪录 的 击 球 者 10 个 球 中 只 能 命中 4 球 。 如 
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大 ] 
成 长 。 





果 我 能 够 实现 0.3 的 击 球 率 ， 我 就 足以 进 
联盟 球 队 了 。 我 们 的 














第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 
































难以 捉摸 的 同 理 心 



































































































































入 职业 棒球 
标 不 是 达到 完美 ， 而 是 



























































































































































































































































同 理 心 既 是 情商 领导 力 中 最 强大 的 能 力 之 一 ， 也 
是 最 具 挑 成 性 的 能 力 之 一 。 同 理 心意 味 着 给 他 人 的 情 
绪 留 出 一 定 的 空间 ， 并 在 情感 层面 上 与 他 们 建立 联 
系 ， 从 而 让 他 们 感受 到 理解 、 安 全 和 尊重 。 

获得 同 理 心 的 感觉 就 像 是 同时 感受 到 接受 、 信 
任 、 倾 听 和 关怀 。 它 不 带 有 评判 的 眼光 ,是 有 耐心 
的 、 认 真 的 。 你 是 否 曾 感受 过 他 人 给 予 你 的 同 理 心 ? 
你 还 记得 它 对 你 产生 了 什么 影响 吗 ? 它 是 如 何 增加 你 
对 别人 的 信任 和 信念 的 呢 ? 

同 理 心 是 难以 捉摸 的 ， 因 为 它 背 后 存在 着 一 个 美 
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WHITE. WA 





























你 关心 他 人 























为 你 有 所 求 ， 或 者 你 





认为 按理 说 你 














你 想 赶紧 听 对 方 说 上 




















应 该 关心 他 ， 或 者 
分 钟 ， 这 样 对 方 就 能 3 








































































































安静 地 听 你 说 话 ， 那 么 同 理 心 
就 无 法 发 挥 作用 。 同 理 心 是 敏感 而 脆弱 的 ， 伪 善 和 
私 都 能 够 摊 毁 它 。 





























情商 能 力 7: 增强 同 理 心 








































































































同 理 心 是 识别 他 人 的 情绪 并 做 出 适当 的 回应 的 能 
力 。 它 是 不 带 成 见地 接受 他 人 的 情绪 和 经 历 ， 从 而 增 
强人 与 人 的 联结 。 


























作为 一 名 领导 者 ， 同 理 心 是 理 
而 互信 的 人 际 关 系 的 基础 。 如 有 果 不 具 各 






























































































































































XI 
可 能 会 缺乏 对 他 人 的 洞察 ， 因 而 可 能 会 被 看 作 是 
私 、 冷 漠 或 不 








值得 信赖 的 。 
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大 的 婴儿 训 


EE 对 他 人 的 痛 否 或 者 





Hr OX JA 


同 理 心 又 非常 容易 

















第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 











! 同 理 心 与 























能 够 通过 和 触摸 去 抚 奈 悲 伤 
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重 结 果 ， 


























而 且 强 烈 

















的 1 




















Alte, MMi 





























只 需要 闭 上 中 
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去 感受 





























我 的 世界 。 





， 我 需要 好 好 练习 同 理 心 。 我 缺乏 
绪 会 让 我 感到 


a> 
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绪 ， 我 就 伦 
J 时 间 练 习 。 经 验 告诉 我 ， 要 想 增强 同 理 






































一 部 分 ， 























vA AR 














打 和 心灵 。 同 理 
有 当 你 在 为 别人 做 出 








心 是 






























































J HERT, 同 理 
我 的 
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1 人 正在 本 
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心 才 会 奏效 。 同 理 心 和 外 


性 。 





对 的 挑战 或 痛苦 ， 
















































































要 你 








让 同 理 心得 到 提升 。 同 理 心 是 一 个 向 导 ， 可 以 帮助 我 
们 与 他 人 建立 联系 ,促进 合作 关系 。 它 还 能 够 让 我 们 
在 决策 时 着 眼 于 更 高 的 “ 善 ”"; 在 某 种 程度 上 ， 同 理 
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心 是 利己 主义 
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我 希望 E 
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模式 是 去 努力 
为 我 的 同盟 来 
的 。 好 吧 ， 写 
受 的 是 











说 实 





。 我 发 现 ， 与 运 
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暂时 感觉 好 一 些 。 
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oF Jak BI VAL FR 










































































我 觉 和 

















“对 手 ”没有 在 





人 利用 J 


听 我 说 识 














， 开 始 责怪 其 











再 时 ， 我 的 情绪 
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拉 别 人 成 











支持 我 ， 证 明 我 的 





MLS 
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些 话 计 我 觉得 
wm, F 种 














喜欢 这 
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不 欣赏 我 和 我 的 团队 、 
LJ 们 会 伤害 我 ， 所 以 我 
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1 
要 更 狠 EH 





Us 


























第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 




















深 地 伤害 他 们 。 我 之 所 以 会 有 这 种 冲动 ， 是 因为 我 内 
心 想 要 避免 成 为 受害 者 。 于 是 ， 在 恐惧 的 作用 下 , 我 
的 自 大 主导 了 我 的 行动 ， 我 摆 出 一 副 做 慢 的 态度 。 这 
样 ， 我 就 可 以 假装 自己 是 强大 的 、 睿 智 的， 是 不 可 或 


















































































































































































































































具有 讽刺 意味 的 是 ， 我 依然 成 了 受害 者 ， 而 且 是 
我 自己 情结 模式 的 受害 者 ， 而 始作俑者 正 是 我 的 这 种 
行为 ， 因 为 它 让 我 更 加 偏执 地 认为 他 们 正在 试图 利用 
我 。 为 了 强化 自己 是 站 在 正确 一 方 的 感觉 ， 我 还 必须 
更 加 坚信 自己 正在 受到 攻击 。 



























































































































































































































































在 这 种 时 刻 ， 一 个 有 趣 的 循环 就 会 出 现 。 一 位 朋 
友 把 它 称 为 “混蛋 惯性 ”。 你 开始 表现 得 像 个 混蛋 ， 


但 是 那 种 感觉 很 好 ， 所 以 你 便 继 续 保 持 这 种 行为 。 















































































































































最 大 的 挑战 是 这 种 惯性 能 够 自我 生长 。 我 越 试 医 
去 保护 自我 ， 证 明 自 己 比 其 他 人 更 正确 ， 我 就 越 会 理 
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直 气 壮 ， 并 且 更 加 享受 成 为 一 名 受害 者 以 及 “知道 ” 
是 正确 的 所 带 来 的 那 种 确定 性 。 很 快 ， 如 果 我 想 
要 停止 这 种 行为 ， 便 会 遭受 双重 损失 。 首 先 ， 我 会 经 
历 权 力 和 “正确 感 ” 的 幻灭 。 其 次 ， 我 可 能 会 因为 
己 之 前 表现 得 很 混 集 而 感觉 非常 糟糕 ， 这 反而 给 了 我 
更 多 的 动力 去 继续 这 种 行为 。 
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与 此 同时 ， 我 的 另 一 部 分 自我 正在 痛苦 地 挣扎 ， 
为 它 知 道 我 的 混蛋 人 格 正在 犯 一 些 极其 轧 革 的 错 
误 ， 让 我 离 自 己 真正 的 目标 越 来 越 远 。 每 一 个 助长 了 
混蛋 人 人格 的 行为 (那些 会 增加 混蛋 惯性 的 行为 ;都 会 
让 我 在 困境 中 越 陷 越 深 让 我 越 来 越 难 真正 地 理解 与 
我 观点 相悖 的 人 ， 也 让 我 们 对 彼此 的 敌意 更 深 ,好像 
两 个 正在 周旋 的 拳击 手 ， 在 寻找 空隙 攻击 对 方 。 















































































































































































































































































































































我 发 现 ， 我 的 好 奇 心 能 够 帮 有 我 摆脱 这 种 困境 。 我 
始 好 奇 其 他 人 到 底 有 什么 感受 。 然 后 ， 当 我 试图 去 
理解 时 ， 我 便 开 始 能 够 感 同 号 受 。 如 果 我 感到 好 奇 ， 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 























ua 














我 会 开始 寻找 线索 ; 我 会 回顾 他 们 说 过 的 话 ， 思 考 他 
们 的 号 体 语 言 ， 这 帮助 我 开始 获得 全 新 的 视角 。 
























































在 工作 中 ， 作 为 引导 师 (facilitator) ， 我 很 幸运 能 
有 机 会 与 不 同 的 团队 打交道 ， 这 帮助 我 提高 了 自己 的 
沟通 能 力 。 我 的 工作 是 帮助 团队 找到 互相 理解 的 方 


法 ， 而 我 只 有 两 个 行 之 有 效 的 工具 : 一 个 是 提出 问题 








































































































































































































结束 培训 课程 之 后 ， 经 常会 有 人 问 我 ， 如 何 能 够 
让 艰难 的 谈话 变 得 容易 ， 并 让 参与 谈话 的 人 感到 安 
全 。 其 实 我 也 不 是 完全 有 把 握 。 尽 管 我 在 内 心 稼 常 感 
到 不 耐 舌 ， 尽 管 我 更 喜欢 直接 讨论 解决 方案 和 行动 ， 
但 我 也 非常 在 乎 别人 的 感受 。 也 许 这 只 是 我 的 美好 想 
R: 我 经 党 看 到 自己 站 在 他 们 的 立场 ， 有 着 与 他 们 类 
似 的 感受 ; 换 句 话说， 我 能 够 感同身受 。 当 我 让 同 理 
心 驱动 自己 时 ， 我 就 会 做 得 更 好 。 
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CRD EH aR 
























































































































































































































































































































































也 许 我 可 以 提供 的 最 有 价值 的 忠告 ， 就 是 要 清末 

,的 目标 是 什么 。 如 果 你 希望 解决 问题 ， 并 且 借 此 
建立 长 期 合作 关系 ， 你 就 永远 需要 用 对 方 的 眼睛 来 看 
待 问题 。 同 理 心 是 找到 持久 对 策 的 关键 。 
运用 同 理 心 的 五 个 步 又 

6 秒 钟 的 主席 安 纳 贝 . 金森 博士 极其 擅长 运用 同 
理 心 。 安 纳 贝 讲述 了 运用 同 理 心 的 五 个 步骤 ， 

1. 识别 肢体 语言 : 我 们 可 以 通过 一 些 手 势 或 信号 
解读 他 人 的 情绪 。 与 认识 情绪 阶段 一 样 ， 这 些 信号 能 


够 让 我 们 洞察 他 人 的 1 
2. 用 心 倾听 : 大 多 数 企 业 关 于 倾听 的 培训 都 侧重 
“倾听 信息 ”。 
听 对 方 的 心声 。 
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jen 
































我 们 需要 在 





fill 


上 更 





日 心 倾听 ， 你 必须 保持 安 表 























NATH BIZ A 
































ix 
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十 么 ? 想 要 做 到 


是 为 什么 我 们 


F, K 








TO 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 























了 两 只 耳 朱 和 一 张嘴 。 









































3. 觉察 痛苦 : 我 们 需要 同 理 心 ， 因 为 在 语言 和 胶 
体 动 作 的 背后 还 有 一 些 情 感 创 伤 。 也 许 你 没有 经 历 过 
相同 的 伤害 ， 但 你 可 能 有 过 类 似 的 感受 。 也 许 有 些 人 
为 失去 一 个 孩子 而 痛苦 万 分 。 虽 然 你 可 能 没有 和 孩 
子 ， 但 你 还 记得 自己 的 朋友 或 家 人 去 世 时 的 感受 吗 ? 







































































































































































4. 口头 回应 : 用 语言 来 回应 他 们 正在 说 的 话 ; A 
定 他 们 的 经 历 〈 即 使 你 不 同意 他 们 的 观点 ， 或 者 你 还 
没 能 充分 理解 一 一 但 对 他 们 来 说 ， 这 些 经 历 是 真实 存 
在 的 )。 不 要 说 :“ 我 了 解 你 现在 在 经 历 什 么 ”， 因 为 
你 真 的 不 了 解 。 














































































































5. 行动 回应 : PAARL, WRIA 
正 地 感同身受 ， 那 你 必须 采取 行动 。 有 有 时， 行动 可 上 
很 简单 ， 如 : 安静 地 坐 着 倾听 、 注 视 对 方 、 温 柔 地 仿 
笑 。 有 时 ， 这 种 行动 更 为 明显 ， 但 是 同 理 心 的 行动 回 
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应 不 是 去 解决 问题 ， 



































不 要 去 试 着 解决 别人 的 问题 。 
























































分 ， 但 它 与 情商 有 什么 关系 呢 ? 




































































而 是 为 了 建立 情感 联系 。 注 意 ， 




















追求 超 我 目标 显然 是 领导 力 的 一 个 重要 组 成 部 




















情绪 研究 者 会 谈 到 两 种 不 同 的 情绪 管理 方式 


RE (YH (surface acting) 是 你 用 意志 力 强 1 


己 抑制 冲动 ， 并 按照 别人 的 期 望 行动 :你 想 要 吃 一 个 
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处 于 冰山 的 








种 冲动 ， 转 而 说 了 一 些 无 关 痛 痒 





































































































来 ， 你 挽救 了 “ 面 
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表层 伪装 是 








社 as 


























多 地 方 ， 它 还 是 当 
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在 包括 亚洲 在 内 的 许 






































文化 对 个 体 的 要 求 。 但 它 是 有 代 




































































第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 


价 的 。 首 先 ， 表 层 盆 装 需 要 耗费 努力 ， 也 就 是 我 们 所 
说 的 “情绪 劳动 ” (emotional labor) ， 它 会 诱发 压力 。 


















































































































































己 很 会 骗 人 ， 但 其 实 很 少 有 人 引 








艾 克 曼 在 他 关于 情绪 表达 的 型 





























如 果 你 做 了 很 多 表层 伪装 ， 你 会 变 得 疲 务 不 堪 ， 没 有 
精力 去 进行 领导 。 
其 次 ， 所 有 人 都 知道 你 是 在 伪装 。 人 们 都 认为 上 








的 


























擅长 说 谎 。 保罗. 























分 钟 内 ， 就 会 有 数 百 
微 表情 清楚 地 揭示 ] 
察 的 人 一 已 J IK 





















































在 我 们 的 培训 



































脸 。 



































绪 信 息 ， 足 以 让 用 





， 我 们 有 时 会 录 下 一 段 不 


























Tf 究 中 已 经 表明 ， 短 短 几 
种 微 表情 掠 过 一 个 人 的 


潜在 的 


这 些 














经 历 ， 然 后 要 求 当 事 人 谈 谈 自己 的 感受 。 由 于 受 社会 
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比如 说 “好 吧 ， 我 想 








量 弱 化 自己 的 情绪 强度 ， 






































那么 一 小 会 儿 ”。 然 








景 。 可 以 看 到 ， 他 的 有 

























































































我 是 有 一 点 点 生气 ,但 只 持续 ] 
后 ， 我 们 用 慢 镜头 回放 网 
险 上 明显 有 强烈 的 恼怒 。 
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所 以 ， 当 你 通过 表层 伪装 控制 自己 的 情绪 时 ， 你 
会 让 自己 疫 务 不 堪 并 且 失去 可 信和 度 。 人 们 可 能 会 尊重 
你 的 克制 ， 但 他 人 :真正 的 反应 是 什么 。 
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另 情结 管理 的 方法 是 深层 伪装 (deep 
acting) 。 通 过 深层 伪装 ， 你 其 实 是 在 转变 情绪 。 你 从 
诅 丧 转变 为 感激 ， 从 急躁 转变 为 同 理 心 ， 从 偏见 转变 
为 好 奇 。 这 可 以 在 几 秒 钟 内 就 发 生 ， 十 分 高 效 ， 能 量 
消耗 得 有 价值 。 深 层 伪装 的 优点 是 ， 它 能 够 赋予 你 源 
源 不 断 的 能 量 ， 让 你 变 得 更 加 真实 。 但 是 ， 你 如 何 能 


够 进行 深层 伪装 呢 ? 
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超 我 目标 是 实现 深层 伪装 的 一 个 非常 有 效 的 工 
具 。 让 我 们 回 到 乔治 . 麦 考 恩 的 案例 。 乔 治 极其 理智 
和 聪明 ， 但 也 非常 缺乏 耐心 。 因 此 ， 如 果 有 人 激怒 
他 ， 乔 治 会 很 容易 用 语言 攻击 对 方 。 他 曾 学 着 用 表层 
伪装 抑制 这 种 反应 ， 但 并 没有 得 到 自己 真正 想 要 的 
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NERE 


























第 二 部 分 BR EAERI 





， 他 便 找到 了 



























































情绪 模式 的 工 


十 和 AE ye 


具 。 乔 治 的 超 我 


































































































祥 每 个 人 身上 的 优点 来 减少 自己 的 偏 
做 的 时 候 ， 他 可 以 瞬 | 














着 也 愿 长 期 

















我 最 好 的 面 ， 


具体 而 言 ， 




















PIAA SMR AL firi Ii 





















































惑 同 映 受 。 你 可 以 杀 眼 看 到 他 的 转变 过 
就 像 是 他 的 内 心 点 燃 了 一 尺 灯 ， 他 的 整个 态度 
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也 肯定 也 体验 














纳尔逊 ， 曼 德 拉 (Nelson Mandela) 就 是 这 样 一 
大 部 分 时 间 都 
陷入 屈 既 和 恐惧 
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大 吸引 力 的 个 人 力量 。 这 是 一 种 基于 影响 力 和 人 际 关 
系 的 力量 。 














情商 能 力 8: 追求 超 我 目标 



































超 我 目标 可 以 激活 情商 的 其 他 所 有 要 素 。 通 过 与 
我 们 的 人 生 使 命 联结 ， 我 们 的 情商 修炼 才 更 有 能 量 ， 
更 有 意义 。 我 们 个 人 重视 的 东西 不 同 ， 日 常 选择 也 会 
不 同 。 同 样 地 ， 超 我 目标 能 够 影响 我 们 的 长 期 选择 。 
超 我 目标 可 以 指引 我 们 未 来 的 方向 ， 是 一 颗 可 以 帮 有 我 
们 校正 指南 针 的 “北极 星 ”， 而 且 超 我 目标 能 够 帮助 
我 们 令 自 己 的 想法 、 感 觉 和 行动 三 者 一 致 ， 从 而 保持 
个 人 原则 的 完整 性 。 





































































































































































































































































































作为 一 名 领导 者 ， 追 求 超 我 目标 的 能 力 可 以 帮助 


你 充分 激活 自己 的 热忱 ， 证 你 在 更 深 的 层次 上 真正 转 
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变 自 己 的 情绪 ， 在 最 有 效 地 影响 他 人 的 同时 保持 自己 
的 能 量 和 动力 。 如 果 不 具 备 这 个 能 力 ， 领 导 者 可 能 会 
耗 尽 体力 或 者 很 难 在 挑战 之 中 坚持 不 懈 。 其 他 人 可 能 
不 会 在 他 们 的 领导 下 全 情 投 入 ， 无 法 激发 团队 的 匮 峰 
表现 。 较 高 的 超 我 目标 得 分 还 意味 着 较 高 的 人 际 关系 
品质 一 一 在 这 方面 分 值 较 高 的 商务 人 士 成 为 高 层 领导 
的 可 能 性 几乎 是 常人 的 两 倍 。 
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因此 ， 超 我 目标 是 获得 情绪 掌控 力 的 一 个 工具 。 
它 能 够 把 你 从 被 动 反应 的 束缚 中 解放 出 来 ， 激 励 你 尽 
力 表 现 出 自己 最 好 的 一 面 ， 让 你 拥有 更 强 的 力量 ， 去 
和 带动、 影响 和 启发 他 人 。 
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ins 































































































在 影片 Celebrate What’s Right with the World h, %8 
威 特 ， 琼斯 (Dewitt Jones) 讨论 了 从 追求 成 功 到 追求 
意义 的 转变 。 你 选择 追求 什么 意义 ? 你 如 何 能 够 在 今 
天 和 之 后 的 每 一 天 中 将 之 转化 为 行动 ? 
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在 自我 认 知 的 阶段 ， 情 结 上 的 自我 意识 会 变 得 更 
加 强烈 ， 在 这 之 后 ， 我 们 就 能 够 进一步 强化 自我 选 ] 
的 能 力 ， 减 慢 在 反应 扶梯 上 移动 的 速度 ， 然 后 我 们 
我 超越 ， 为 自己 的 超 我 目标 而 奋斗 ; 这 样 我 们 就 建立 
了 一 个 民 性 的 自我 强化 的 循环 。 随 着 不 断 地 自我 认 
知 、 自 我 选择 与 自我 超越 ,我 们 就 能 更 加 强化 和 深化 
他 方面 的 能 力 。 






























































tk 
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H 














情绪 能 够 成 为 我 们 极为 重要 的 向 导 和 信号 ， 帮 助 
我 们 每 天 都 活 出 自己 的 价值 。 这 样 一 来 ， 我 们 会 变 和 
更 为 专注 、 更 具 说 服 力 、 更 加 鼓舞 人 心 ， 而 且 我 们 上 
己 的 感觉 也 会 越 来 越 好 。 当 我 们 转动 了 螺旋 奖 ， 不 断 
使 用 情商 模型 时 ， 我 们 就 获得 了 可 以 真正 用 来 领导 他 
人 的 专注 、 力 量 和 正直 。 
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追求 超 我 目标 的 第 一 步 是 构建 一 个 超 我 目标 。 
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构建 超 我 目标 

















超 我 目标 是 一 句 简短 有 力 的 目标 陈述 ， 能 够 帮助 
你 权衡 自己 的 选择 。 超 我 目标 不 仅 是 一 名 “使 命 宣 
言 ”， 它 还 涉及 你 生活 的 方方面面 (个 人 、 工 作 、 社 
区 等 ) ， 激 励 你 活 出 最 好 的 目 己 。 要 称 得 上 是 超 我 目 


标 ， 它 需要 符合 以 下 这 些 标准 : 


































































































































































































e 合 而 为 一 一 一 这 个 目标 贯穿 你 生活 的 所 有 维 
Z; 为 一 个 领域 (如 工作 ) 的 超 我 目标 努力 
能 够 对 你 的 其 他 所 有 方面 (如 家 庭 ) 有 所 帮 
助 。 这 有 助 于 你 找到 平衡 。 

© 激励 行动 一 一 这 个 目标 能 够 在 深层 次 激励 你 、 
启发 你 ; 在 形势 困难 的 时 候 帮 助 你 获得 能 量 。 

© 向 外 延伸 一 一 尽管 你 自己 也 会 受益 ， 但 这 个 目 
标的 重心 是 他 人 ; 这 能 够 帮助 你 维持 具有 更 宏 
大 的 远景 。 
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。 超越 当下 一 一 这 个 目标 是 持久 而 鼓舞 人 心 的 ， 
超越 每 天 为 生存 的 忙 忙碌 碌 。 这 能 够 让 你 拥有 
长 期 的 重心 ， 避 免 短 视 所 带 来 的 困惑 。 

© 安全 无 害 一 一 没有 人 因为 你 对 超 我 目标 的 追求 
而 受到 损害 ， 你 的 追求 不 能 意味 着 你 必须 是 对 
的 ， 他 人 必须 是 错 的 。 这 能 够 帮助 你 远离 自 大 
和 权力 争斗 。 























PEPRIR AGS. BAR de, 
问题 是 : 我 们 在 已 什么 ? 


一 一 享 利 .大 卫 . 梭 罗 (Henry David Thoreau) 




















我 是 从 克莱尔 . 努 埃 尔 (Claire Nuer) 身上 第 一 
次 了 解 到 超 我 目标 的 意义 的 ， 她 是 纳粹 大 屠杀 至 存 
， 也 在 与 癌症 的 斗争 中 取得 了 胜利 ， 后 来 ， 她 成 了 
名 旨 在 带 来 转变 的 教师 ， 还 创建 了 一 个 名 为 “学 习 
领导 力 ” (Learning as Leadership) 的 机 构 。 克 莱 尔 的 
超 我 目标 是 :“ 帮 助 创 造 一 个 人 道 的 环境 。” 在 这 样 的 
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环境 中 ， 人 们 可 以 充分 成 长 为 富有 同情 心 和 害 智 的 
人 和 人。 我 们 借鉴 了 克莱尔 和 她 的 团队 的 更 
地 感激 他 们 的 教导 。 
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TT 























6 秒 钟 的 创始 人 兼 董事 长 凯 伦 ' 2222 A (Karen 
McCown) 的 超 我 目标 一 直 是 我 们 一 切 工作 的 基石 。 
她 的 超 我 目标 是 要 “ 文 持 自 己 和 他 人 真正 为 人 【不 被 
I 有 的 物质 多 寡 所 困 )”。 这 个 目标 促使 凯 伦 把 重心 放 
在 所 有 能 够 真正 培养 和 维系 最 高 美德 的 事物 上 。 她 把 
这 个 目标 作为 衡量 自己 决策 的 准绳 ， 进 而 影响 我 们 的 
组 织 一 一 去 培养 所 有 人 号 上 最 基本 的 尊严 和 善 展 。 现 
在 ， 已 经 有 成 干 上 万 的 人 受到 了 凯 伦 这 一 信念 的 


感染 。 
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你 的 超 我 目标 需要 与 你 的 价值 观 和 原则 保持 一 
致 。 它 应 该 能 够 赋予 你 力量 ， 驱 动 着 你 去 实践 自己 的 
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HE (Albert) 接管 了 一 家 4 
的 利润 率 和 
职业 会 计 ， 
各 望 从 公司 获 
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你 可 以 通 ; 
观 和 原则 。 

















精美 的 牌匾 
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关系 没有 触犯 人 有 
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应 对 呢 ? 
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第 二 部 分 像 体育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 



































中 传达 了 什么 价值 观 。 如 果 你 说 : “首席 运营 官 应 该 
告诉 阿尔 伯 特 ， 我 一 直 像 对 其 他 所 有 客户 一 样 对 待 他 
们 。” 那 么 你 很 可 能 重视 公正 或 公平 。 如 果 你 说 :“ 继 
续 维 持 这 种 和 谐 的 关系 。” 那么 你 可 能 重视 人 际 关系 
或 者 挽回 面子 。 以 下 这 些 价值 中 ， 哪 些 在 你 的 答案 里 


特别 突出 ? 见 表 6 -1。 

















































































































































































































表 6-1 你 心中 的 价值 


















































人 际 关系 和 谐 / 面 子 盈利 

公平 平衡 安全 

人 格 魅 力 胜利 力量 

谦逊 坦率 保护 

合作 关系 希望 骄傲 
你 还 可 以 思考 一 下 你 会 应 用 哪些 原则 。 原 则 是 你 
































总 用 价值 观 的 规则 。 如 果 你 重视 人 际 关 系 ， 那 么 你 的 
原则 可 能 是 “维持 和 谐 的 关系 "。 如 果 你 重视 胜利 ， 


那么 你 的 原则 可 能 是 “追求 最 大 的 所 得 ”。 
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合 而 为 一 
思考 自己 的 超 我 目标 中 “ 合 而 为 一 ”这 一 面 。 想 
象 你 将 有 一 年 的 休假 时 间 ， 你 这 一 年 里 的 基本 开销 都 
会 有 人 支付 。 你 会 用 这 些 时 间 来 做 什么 呢 ? 
你 有 50 周 的 时 间 可 以 分 配 你 会 把 你 的 时 间 
分 配 到 哪里 呢 ? 将 一 些 你 想 做 的 重要 活动 填 入 下 面 的 
表格 ( 见 表 6-2): 
请 先 不 要 往 下 阅读 一 一 花 点 时 间 在 表格 里 写 下 你 
的 答案 。 写 下 自己 真正 的 想法 ， 答 案 没 有 对 错 之 分 ! 
表 6-2 你 的 年 度 休假 计划 
领域 时 长 重要 的 目标 /活动 
事业 
家 庭 
精神 /健康 
朋友 /社区 
其 他 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 





























现在 ,观察 上 面 的 表格 ,思考 你 看 到 了 哪些 共同 


的 主题 。 你 
























































到 的 这 些 主题 是 分 布 在 不 同 的 列 中 吗 ? 

















列 出 3 ~4 个 重 





pany 
TL 

H 
mo 
CT 
+ 
pg 
& 














接 下 来 ， 回 到 表 6 -21 个 对 你 而 言 似乎 很 重要 



































的 选项 上 ， 回 答 以 下 三 个 问题 。 这 些 问 题 改 编 自 创意 









































大 师 匹 克 尔 + 雷 (Michael Ray) : 


1. 为 什么 它 很 重要 ? 


2. © (你 问题 1 的 答案 ) 会 带 来 什么 影响 ? 


FTI 
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3. EC (你 问题 2 的 答案 ) 如 何 能 够 帮助 你 实现 
自己 的 目标 ? 





























从 表 6-2 中 选择 3 ~4 个 不 同 的 选项 ， 重复 进行 























接 下 来 ， 想 象 一 下 你 的 退休 派对 。 你 将 要 离开 公 
司 ， 无 意 听 到 一 群 下 属 在 走道 里 谈话 。 他 们 正在 讨论 


你 对 他 们 产生 的 影响 。 你 希望 他 们 会 说 些 什么 ? 






























































240 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 





















































到 你 的 个 人 生活 ， 花 几 天 时 间 思 考 一 下 





a 
m 











当 我 的 重 孙 子女 谈 起 我 时 ,我 希望 他 们 会 说 些 









































现在 ,思考 你 的 价值 观 和 原则 、“ 放 假 一 年 ” 练 
习 中 的 主题 、 那 些 重要 的 理由 以 及 你 想 要 留 下 的 遗 
产 ， 然 后 开始 写 下 一 句 简短 有 力 的 陈述 。 





























































































































写 下 你 的 超 我 目标 的 初稿 : 
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最 后 ， 回 到 上 面 列 出 的 五 个 标准 ， 检 查 自 己 的 陈 




































































述 是 否 符合 这 些 标准 。 继 续 修 改 ， 直 到 其 成 为 一 句 简 
















































































短 有 力 的 陈述 。 这 可 能 需要 花费 一 些 时 间 ， 但 是 结 


E ZH 



































带 着 起 我 目标 进行 领导 




















旦 明确 了 超 我 目标 ， 它 就 会 对 你 的 领导 工作 以 
及 日 常 的 生活 发 挥 无 可 估量 的 作用 。 你 的 超 我 目标 将 





























































































































会 帮助 你 管理 自己 的 有 反应， 从 而 帮助 你 尽力 做 到 最 

































































好 、 获 得 应 对 变化 所 需 的 能 量 ,并 且 厘 清 你 的 决策 
思路 。 



























































反应 : 当 你 发 现 自 己 陷入 了 无 意识 的 反应 模式 ， 



























































对 有 照 己 的 超 我 Lane 行 检 查 。 “这 币 反应 模式 是 服 
务 于 我 的 自我 意识 ， 还 是 我 的 超 我 目标 ?” 这 是 评估 

















































































































己 行为 的 一 个 简单 方法 。 每 天 晚上 都 去 回顾 和 审视 

































































己 这 一 天 的 行为 。 这 一 天 中 ,什么 时 候 你 做 到 了 全 


242 


第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锋 炼 你 的 情商 



































力 以 赴 ? 什么 时 候 你 是 在 服务 于 自己 的 超 我 目标 ? 什 


么 时 候 是 在 背道而驰 ? 每 天 都 是 一 个 新 的 实践 机 会 。 








































































































能 量 : 领导 他 人 需要 耗费 巨大 的 能 量 。 你 需要 处 
理 复杂 的 人 际 关 系 ， 需 要 行动 敏捷 ， 需 要 处 理 在 自己 
办 公 梨 上 的 上 百 份 请 求 ， 所 以 ， 你 需要 有 充沛 的 内 在 
能 量 。 锻 炼 身 体 、 科 学 饮食 和 乐观 心态 都 可 以 助 你 一 
和 臂 之 力 ， 但 是 如 果 没 有 超 我 目标 ， 仅 有 这 些 是 远 远 不 
够 的 。 将 超 我 目标 付 诸 行动 ， 可 以 增加 你 的 激情 、 希 
BAUD: 当 你 面 对 自 己 每 天 的 工作 时 ， 寻 找 一 切 办 
法 将 工作 与 自己 的 超 我 目标 联系 起 来 。 例 如 ， 如 果 你 
的 超 我 目标 是 “唤起 尊重 与 和 睦 ”， 你 的 工作 是 绩效 
评估 ,那么 ， 思 考 你 如 何 能 够 在 完成 这 些 工 作 的 同 
时 ， 为 这 个 世界 增添 一 些 尊重 与 和 睦 。 每 一 天 ， 你 都 
能 够 为 这 个 世界 做 出 一 些 页 献 一 一 如 果 你 在 这 样 做 的 
同时 能 够 使 其 符合 自己 的 超 我 目标 ， 那 么 你 会 获得 越 


来 越 多 的 能 量 去 影响 和 领导 他 人 。 
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RR: 你 每 天 都 会 做 出 儿 十 个 甚至 上 百 个 选择 ， 
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有 些 是 微不足道 的 ， 有 些 却 极其 重要 。 通 常情 况 下 ， 
我 们 很 难看 清 哪 些 选择 的 意义 最 大 ， 似 乎 选择 的 正 反 
两 面 都 存在 一 定 的 逻辑 和 情绪 。 所 以 ， 你 该 做 何 选择 
符合 你 的 超 我 目标 ? 什么 选择 最 符合 
















































































尔 的 组 织 或 者 其 他 人 的 超 我 目标 ? 如 果 你 看 不 到 符合 






































尔 的 超 我 目标 的 选择 ,或 者 这 样 的 选择 















































还 没有 出 现 ， 



































那么 ， 坚 持 去 继续 寻找 更 多 的 选择 。 你 会 发 现 ， 当 你 



























































a 
成 果 会 更 持久 。 





第 6 章 回顾 
。 通过 运用 自己 的 超 我 目标 和 同 到 
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根据 这 些 最 深层 的 原则 去 做 决策 时 ， 利 益 和 成 功 自然 
秆 之 而 来 。 有 时 ， 这 一 过 程 需要 的 时 间 更 信 ， 但 是 
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第 二 部 分 像 体 育 运动 那样 锻炼 你 的 情商 








己 ， 能 够 提升 你 的 自我 掌控 力 、 影 响 力 以 及 
a Do 


。 情商 领导 力 在 于 真诚 和 奉献 ， 而 不 是 为 人 





o “表层 伪装 ”与 “深层 伪装 ”的 区 别 REN 
装 能 够 挽回 面子 ， 但 是 非常 累 人 ， 也 不 能 弘扬 
真正 的 奉献 精神 。 通 过 深层 伪装 ， 你 其 实 是 在 
转变 情绪 。 




















主要 实践 : 

与 自己 的 超 我 目标 建立 联系 。 定 期 提醒 自己 你 的 
超 我 目标 是 什么 ， 这 样 你 会 更 加 致力 于 尽力 表现 自己 
最 好 的 一 面 。 你 可 以 用 之 作为 衡量 一 切 决策 的 准绳 : 

么 能 够 支持 我 的 超 我 目标 ， 以 及 其 他 人 的 超 我 
目标 ?” 
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卓越 组 织 的 情商 氛围 





促进 绩效 的 氛围 





























到 目前 为 止 ， 我 们 主要 是 在 讨论 情商 以 及 情商 如 
何 能 够 帮助 作为 一 名 领导 者 的 你 。 本 书 的 大 部 分 内 容 
都 在 侧重 说 明 6 秒 钟情 商 模 型 以 及 这 些 能 力 如 何 可 以 
影响 你 以 及 你 的 领导 力 。 从 个 人 层面 理解 情商 是 重要 
的 第 一 步 ， 除 此 之 外 ,我们 还 将 继续 讨论 从 团队 和 组 


织 这 两 个 层面 去 理解 情商 。 






















































































































































































想 要 善于 利用 情商 去 领导 他 人 ， 必 须 在 三 个 层面 
VORA EE 


















































IN 
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。 个 人 层面 (我们 自己 ); 
。 团队 层面 (我们 经 常 打交道 的 人 ); 
。 组 织 层面 (更 大 的 体系 ) 。 

































































这 三 个 层面 能 够 相互 影响 。 在 其 中 一 个 层面 上 的 
每 一 个 决定 、 每 一 个 事件 、 每 一 次 互动 都 会 对 其 他 两 
个 层面 有 所 影响 。 例 如 ， 一 个 人 上 班 迟 到 了 ， 她 的 团 
队 成 员 会 感到 失望 ， 而 这 些 团 队 成 员 又 会 与 整个 组 织 
的 一 百 余 人 进行 互动 一 一 这 个 行为 产生 了 向 外 延伸 的 
涟 游 效应 。 这 种 情况 也 会 反 向 发 生 一 一 一 个 新 的 战略 
计划 导致 一 个 团队 调整 了 方向 ,一 名 团队 成 员 因 为 这 
个 决策 而 受到 伤害 ， 并 形 失 了 工作 效率 。 作 为 一 名 领 
导 者 ， 你 对 这 三 个 层面 都 负 有 责任 一 一 而 利用 自己 的 
青 商 ， 你 就 能 找到 理解 和 管理 团队 和 组 织 层 面 的 
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为 了 掌握 情商 领导 力 ， 你 必须 擅长 在 所 有 三 个 层 
上 监控 和 管理 情绪 : 个 人 层面 (E6), BRR 
(红色 ) 和 组 织 层 面 (紫色 )， 如 图 7 一 1。 










































































你 有 哪些 情绪 ? 团队 有 哪些 情绪 ? 组 织 的 氛围 如 
何 ? 一 个 决策 或 计划 在 所 有 三 个 层面 上 都 会 有 什么 


影响 ? 























我 们 在 第 三 章 讨论 了 当前 的 商业 环境 。 在 当今 复 
杂 的 商业 世界 里 ， 大 多 数 团队 需要 做 更 多 的 工作 ， 但 
是 员工 却 更 少 ; 剩 下 的 少数 团队 则 要 在 没有 资源 的 
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第 三 部 分 情商 实战 场景 








况 下 努力 前 行 ， 不 断 适应 环境 。 什 么 样 的 领导 能 力 才 
能 带动 人 们 不 断 地 深入 挖掘 自我 价值 并 继续 前 进 呢 ? 
正如 一 个 人 的 情结 会 影响 他 的 绩效 ， 一 个 组 织 的 情绪 
基调 或 者 氛围 也 会 驱动 团队 的 行为 。 
































































































































我 们 可 以 衡量 个 人 情商 ， 也 可 以 衡量 个 人 能 力 如 
何 塑造 集体 情绪 ， 从 而 影响 团队 和 氛围。 顺便 说 一 句 ， 
当 我 使 用 “和 氛围 ”这 个 词 的 时 候 ， 你 可 以 想 一 想 天 气 
变化 。 文 化 是 告诉 入 们 应 该 如 何 表 现 的 一 系列 规则 ， 
氛围 则 是 人 们 对 此 的 感受 。 
































































































































我 们 对 组 织 氛 围 的 研究 表明 ， 情 绪 和 绩效 之 间 存 
在 着 强大 的 关联 。 在 最 近 的 一 项 研究 中 ， 我 们 对 顾客 
服务 满意 度 、 生 产 率 和 人 员 保 留 率 进 行 了 评估 。 结 果 
发 现 ， 组 织 氛围 决定 了 低 绩 效 和 高 绩效 之 间 57. 7% 的 
差别 。 换 言 之, 氛围 是 反映 财务 和 项 目 成 功 与 否 的 
“晴雨 表 ” 
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该 研究 调查 了 395 个 人 的 回复 ， 这 些 人 的 职务 从 
入 门 级 的 工人 到 CEO 不 等 ， 年 龄 在 20 到 60 岁 之 间 ， 
来 自 教育 、 工 业 、 政 府 和 服务 等 行业 。 只 有 超过 半数 
的 受 试 者 来 自 美 国 ， 其 余 来 自 欧 洲 、 加 拿 大 、 亚 洲 、 
拉丁 美洲 和 非洲 。 我 们 也 仔细 分 析 了 受 试 者 的 人 口 统 
计 信 息 ， 以 评估 它们 可 能 会 如 何 影响 组 织 氛 围 或 工作 
绩效 ， 结 果 我 们 发 现 受 试 者 背景 不 同 只 是 带 来 轻微 的 
偏差 ;组 织 氛 围 的 影响 才 是 最 大 的 ， 而 且 这 种 影响 在 
不 同人 群 中 具有 普遍 性 。 






























































































































































































































































































































































除了 间 及 他 们 的 工作 场所 氛围 外 ， 我 们 还 询问 了 
四 个 重要 的 商业 因素 : 





























© 硕 客服 务 一 一 认为 对 顾客 服务 周到 。 
© 业绩 一 一 认为 做 事 高 效 ， 且 做 对 了 事 。 





。 人 员 保 留 一 一 留 住 员工 。 
© 未 来 的 成 功 一 一 绩效 的 可 持续 性 。 
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ANS 


昌 织 氛围 得 分 能 够 极其 有 力 地 预测 上 述 四 个 方面 
的 得 分 。 换 言 之 ， 当 员工 对 上 班 的 感觉 恨 好 时 ， 他 们 
会 有 更 好 的 表现 。 相 反 ， 如 果 他 们 觉得 没有 积极 性 、 
诅 形 、 失 望 或 者 不 满 ， 他 们 的 能 量 、 工 作 质 量 、 沟 通 
都 会 受到 影响 ， 好 的 员工 还 会 产生 离开 这 个 组 织 的 想 
法 。 积 极 性 缺失 所 带 来 的 情绪 代价 是 巨大 的 ， 会 带 来 
直接 的 经 济 损失 。 情 绪 会 导致 工作 质量 下 降 ， 顾 客 / 
客户 关系 丢失 ,组 织 声 誉 也 会 遭受 长 期 有 影响。 组 织 氛 
围 对 于 提高 及 保持 组 织 生命 力 如 此 重要 ， 斑 运 的 是 ， 


在 这 方面 我 们 有 成 熟 、 低 成 本 且 富有 创造 性 的 方法 。 















































































































































































































































































































































为 了 说 明 这 一 点 ， 让 我 们 来 看 看 两 名 正在 上 班 路 
上 的 虚拟 员工 : 



































尔 (Carl) 期 待 今天 能 够 在 工作 中 全 力 以 赴 ; 
他 既 投 入 又 兴奋 。 一 部 分 是 因为 他 生性 乐观 ， 一 部 分 
是 因为 他 是 一 支 优秀 团队 的 一 分 子 一 一 他 的 老板 乐 
倾听 ， 他 感到 工作 有 意义 ， 而 且 他 的 财 队 成 员 能 够 文 
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持 他 。 

















琼 (Joan) 担心 今天 又 是 痛 兰 的 一 天 。 她 经 验 丰 





















































名 优秀 




















富 、 技 术 精 淇 ， 是 




















HAR HLL 




















ft 
Hite, 4 
乎 她 ， 她 还 无 法 融入 自己 的 团队 。 
































多 员工， 但 这 个 组 织 里 有 
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认为 自己 的 老板 也 不 在 
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各 自 会 如 何 表 现 ? 他 们 会 如 何 影响 他 
1 需要 什么 来 保持 高 效 和 投入 ? 














站 的 第 一 反应 可 能 是 给 琼 衣 响 一 个 警钟 ， 让 她 















































团队 ， 她 将 会 被 开除 。 虽 然 这 是 一 





























种 常见 的 反应 ,但 是 这 样 并 不 能 让 琼 全 心 投 入 工作 。 
六 | 
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在 Change or Die 
Deutschman) 提出 ， 


不 能 引领 变 f 




















我 们 在 
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现 ， 有 一 些 
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强制 他 人 、 摆 事实 和 制造 恐惧 都 














4。 相 反 ， 改 变 源 于 一 种 关系 。 




















L 十 个 国家 、 数 百 个 组 织 进行 的 研究 发 























区 动力 能 够 大 大 提升 琼 的 绩效 ， 还 


第 三 部 分 情商 实战 场景 


1 

















有 一 些 其 他 的 驱动 力 能 够 维持 卡尔 高 水 平 的 能 量 
作 积 极 性 。 
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先 ， 组 织 领导 者 需要 承诺 ， 培 养 健康 而 积极 的 
组 织 氛 围 是 一 个 战略 重点 。 如 今 ， 生 意 好 的 时 候 ， 与 
人 有 关 的 软 实力 不 再 备 受 关注 。 但 对 最 优秀 的 领导 老 
而 言 ， 组 织 氛 围 即使 不 是 重 中 之 重 ， 也 必须 是 重点 2 
一 。 伟 大 的 领导 者 可 以 提供 一 个 孕育 卓越 绩效 的 “ 母 














































































































































































































“我 之 前 为 什么 不 知道 ?” 



































很 多 时 候 ， 领 导 者 与 自己 的 团队 是 隔绝 的 
们 与 比 自 己 职级 低 两 三 个 级 别 的 人 往往 关系 并 不 密 
切 。 这 种 陋 国 很 容易 成 为 不 信任 和 组 织 功 能 障碍 的 根 
源 ， 进 而 影响 组 织 提供 优质 服务 的 能 力 。 多 次 执行 我 
们 的 组 织 活力 特征 测试 之 后 ,我 们 看 到 了 高 层 领 
、 管 理 者 和 员工 之 间 巨 大 的 认 知 差距 。 虽 然 这 种 差 
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导 。 领 导 者 则 告诉 我 们 ， 他 们 觉得 自己 与 前 线 是 脱 市 
的 。 不 地 的 是 ， 这 种 隔绝 通常 伴随 着 信任 和 绩效 的 损 
失 。 很 多 时 候 ， 组 织 高 层 的 人 收 到 的 是 “过 滤 ” 后 的 
信息 ; 但 事实 上 , 高 管 比 任 何人 都 更 需要 真实 的 




































































































































































































































































领导 者 需要 昕 到 “ 民 声 ”， 而 不 是 经 过 层 层 过 渡 
后 的 偏 上 看法。 而且， 他们 需要 定期 1 
音 。 一 家 制造 公司 会 一 年 只 检查 一 次 自己 的 质量 指标 
吗 ? 一 个 销售 部 门 会 每 半年 才 检 查 一 次 自己 的 销售 收 
入 吗 ? 答案 是 否定 的 。 因 为 他 们 需要 这 些 指标 来 运营 


,的 组 织 。 同 样 ， 组 织 氛 围 信 息 也 应 该 是 常规 的 















































到 员工 的 声 
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有 效 、 规 范 的 员工 调查 是 一 个 收集 真实 意见 的 好 

















256 















































方法 。 我 们 设计 、 测 试 并 验证 了 组 织 活 力 特 征 〈Or- 

















ganizational Vital Signs, OVS) 氛围 测试 ， 以 此 帮助 高 
层 管理 人 员 与 他 们 的 员工 重新 建立 联系 、 识 别 能 够 改 
善 组 织 氛 于 的 机 会 。 该 测试 被 称 为 “活力 特征 ”， 是 
为 它 有 助 于 领导 者 把 准 自己 组 织 的 脉搏 。 
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了 解 组 织 氛 围 能 够 让 领导 者 走 进 自己 员工 的 内 
心 。 有 了 这 种 认识 ， 他 们 就 可 以 做 出 更 为 有 效 的 领导 
决策 ， 设 定 进一步 提升 机 构 绩效 的 战略 发 展 方向 。 































































































我 们 为 领导 者 、 团 队 和 组 织 氛 玮 制定 了 “活力 特 
征 模型 ”， 其 中 定义 了 高 绩效 的 要 素 。 这 些 因素 有 : 
















































































© 动力 是 克服 挑战 、 追 求 目标 或 维持 积极 性 的 能 








是 愿意 去 创新 和 适应 ， 以 便 在 一 个 不 断 变 
化 的 局 势 中 取得 成 功 。 
。 团队 合作 是 一 起 协作 追求 一 个 目标 ， 它 需要 一 
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的 目标 感 和 归属 感 。 
© 执行 是 通过 实施 有 效 的 战术 来 获得 战略 成 果 的 
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图 7-2 活力 特征 模型 








图 7-2“ 活 力 特征 模型 ”定义 了 个 人 领导 、 团 队 
和 组 织 实现 “高 绩效 ”的 要 素 。 中 间 的 五 个 氛围 因素 
决定 了 四 个 “箭头 ”上 的 成 果 : 
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战略 : 我们 知道 自己 要 去 哪里 。 

组 织 : 我 们 有 相应 的 体系 可 以 实现 战略 。 

运营 : 我 们 正在 采取 措施 向 前 推进 。 

人 员 : 我 们 的 员工 也 会 同行 。 

这 些 因 素 都 是 相互 关联 的 ， 其 中 心 是 一 个 根本 的 






























































驱动 力 ， 让 整个 模型 合 而 为 一 : 











。 信任 是 一 种 信心 、 信 念 和 确定 的 感觉 ,能够 让 
人 愿意 冒险 并 且 促 进 其 他 氛围 因素 方面 的 
成 功 。 
























































活力 特征 模型 提供 了 一 个 框架 ， 有 助 于 我 们 型 
解 领导 力 的 关键 要 素 ， 领 导 者 有 责任 创造 一 个 有 利 
于 提升 绩效 的 环境 ， 这 一 框架 也 帮助 我 们 理解 这 份 
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现在 我 知道 了 











氛 表 有 多 大 的 影响 力 ? 我 们 的 研究 表明 ， 光 是 信 
王 就 能 够 预测 低 绩 效 和 高 绩效 之 间 46% 的 差异 。 在 顾 
客服 务 方面 ， 信 任 可 以 预测 37. 9% 的 差别 。 所 有 氛围 
素 组 合 在 一 起 ， 可 以 预测 以 下 四 个 关键 组 织 绩 交 






















































































© 顾客 服务 
e 业绩 

e 人 员 保 留 
e 未 来 的 成 功 












































也 就 是 说 ， 改 善 组 织 氛 于 可 以 显著 提高 你 的 能 
力 ， 助 你 更 好 地 完成 使 命 ， 获 得 财务 上 的 成 功 。 






































IŞ 


Al] + 桑 顿 (Sherry Thornton) 是 我 们 的 研究 中 
一 家 医疗 机 构 的 首席 运营 官 。 她 赁 着 直觉 感觉 到 了 不 
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同 部 门 之 间 以 及 管理 层 和 生产 线 之 间 的 隔 疼 ， 所 以 我 
们 用 所 于 测试 为 她 量化 了 这 个 问题 。 组 织 中 的 所 有 人 
都 受 邀 参加 了 这 项 调查 ,我 们 还 与 随机 抽样 的 大 约 
10% 的 员工 进行 了 一 对 一 的 面谈 。 然 后 ,我们 前 往 各 
个 分 部 ， 与 桑 顿 和 其 他 领导 团队 成 员 举 行 了 一 次 “ 
体 大 会 ” 。 这 些 会 议 首 先 强 调 ， 团 队 的 意见 已 经 一 路 
传递 给 了 组 织 高 层 一 一 领导 者 们 有 在 倾听 。“ 组 织 活 
力 特 征 有 助 于 凝聚 我 们 为 改变 所 付出 的 努力 ， 并 且 提 
升 了 员工 的 信任 ,” 桑 顿 如 是 说 。 与 各 个 团队 共享 了 
测试 结果 后 ， 员 工 “ 感 到 自己 的 意见 被 听取 了 ”， 而 
旦 能 够 支持 为 改善 工作 环境 所 做 的 努力 。 
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进行 了 组 织 氛 围 评估 并 且 确 定 需要 提升 员工 的 责 
任 和 协作 之 后 ， 我 们 让 领导 者 侧重 用 “情商 ”的 方式 
与 员工 建立 联系 并 贯彻 执行 。 到 工厂 视察 、 与 生产 线 
员工 共 进 午餐 ， 这些 还 不 够 , 还 需要 用 心 和 付 诸 行 


动 。 桑 顿 执行 了 一 个 简单 的 策略 : 倾听 员工 的 声音 ， 
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识别 他 们 的 需求 ， 并 致力 于 满足 和 实现 这 些 需求 。 在 
满足 战略 性 需求 的 同时 ， 注 意 潜在 的 情感 需求 是 关 
键 。 那 些 对 工作 和 客户 上 心 的 员工 都 有 很 好 的 创意 ， 
他 们 对 工作 很 投入 ， 想 要 成 为 团队 的 一 分 子 ， 而 且 希 
望 领 导 者 能 够 倾听 他 们 的 声 普 。 




























































































































































































经 过 11 个 月 的 培训 、 辅 导 以 及 执行 团队 的 付出 ， 
统计 数据 ( 销售 额 ， 增 长 了 超过 25% ,同时 ， 意 外 
事件 、 事 故 和 运营 成 本 显著 降低 。6 秒 钟 帮助 了 管理 
团队 发 展 和 利用 情商 ， 他 们 更 好 地 了 解 J ,的 组 
织 ， 并 且 更 为 有 效 地 与 自己 的 员工 建立 起 联系 ， 从 而 
改善 了 组 织 的 财务 状况 。 
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一 刀 切 ? 

















虽然 营造 大体 上 积极 的 氛围 是 有 益 的 ， 但 是 我 们 
的 研究 表明 , “对 证 下 药 ” 最 为 有 效 ， 因 为 不 同 的 团 
队 有 着 截然 不 同 的 绩效 驱动 力 。 
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我 们 在 一 项 研究 中 调查 了 每 














围 会 如 何 景 














为 了 了 解 氛 于 如 








何 能 对 不 同 











们 对 满意 现状 的 
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最 不 满意 的 小 组 中 ， 














务 。 相 比 之 
作 只 占 了 3% 
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究 中 发 现 ， 
大 不 同 











员工 和 不 满意 现 


KAJ HARAR 
对 于 这 个 












































组 织 的 使 命 相 联结 ) 
精准 的 分 析 有 助 于 我 介 
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对 于 不 同 的 小 组 ， 
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的 团队 产 4 
的 员 了 
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例如 ， 对 整体 的 组 织 




















小 组 而 
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[进行 了 比较 。 


预测 














预测 近 30% 的 顾客 服 
站 满意 的 小 组 中 ， 
言 ， 步 调 一 致 (与 
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看 什么 能 够 改 





上 面 所 分 析 的 组 织 里 





划 ， 让 他 们 能 够 通过 

















训 结 束 即 万 事 大 吉 ) 。 
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“ 琼 ”和 “1 
善 他 们 的 顾客 服务 。 如 果 


=] 





] 为 他 们 量 映 定 种 
解决 组 织 的 | 











作 : 











重要 的 因素 。 这 样 
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对 于 像 若 这样 不 满意 现状 的 员工 ， 协 作 是 顾客 服 














务 的 关键 一 一 它 可 以 预测 30% 的 团队 顾客 服务 得 分 。 












































但 是 对 于 像 卡尔 这 样 投入 的 员工 ,协作 只 占 
3% 。 对 于 这 个 团队 而 言 ， 步 调 一 致 (与 组 织 的 使 合 


相 联 结 ) 是 迄今 为 止 最 重要 的 因素 。 
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也 就 是 说 ， 通 过 了 解 不 同 小 组 的 氛围 ， 领 导 者 可 
以 根据 真正 的 绩效 驱动 力 ， 相 应 地 做 出 战术 性 的 决 
策 。 对 氛围 的 深入 了 解 能 够 让 领导 者 有 针对 性 地 制订 


好 的 结 





















































































































































干预 措施 ， 从 而 用 更 少 的 时 间 和 精力 来 获得 
果 ， 而 不 是 采取 一 刀 切 的 做 法 。 




































































实施 策略 

















6 秒 钟 咨询 和 培训 的 重点 是 与 领导 者 进行 合作 ， 













































































让 其 组 织 能 够 欣欣 向 荣 地 发 展 。 我 们 不 相信 取得 卓越 
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成 果 的 方法 都 是 一 个 “模子 ” 刻 出 来 的 ， 但 是 看 看 其 
他 组 织 的 做 法 可 能 会 给 你 一 些 启 发 。 以 下 是 我 们 在 五 
个 组 织 中 应 的 五 策略 : 


























































































































1. 直接 培训 油田 服务 集团 

2. 培训 师 培 训 (Train the Trainers ) 汇丰 
银行 

3. 综合 培训 美国 海军 





4. 综合 工具 一 一 联邦 快递 





5. 咨询 项 目 汽 巴 精 化 











想 要 了 解 以 上 及 更 多 案例 ， 请 浏览 www. 6seconds. org/ 

















Ht 


tag/ case-study 的 案例 库 。 



































直接 培训 : 我 们 服务 世界 上 最 大 的 油田 服务 集团 
时 ， 使 用 的 就 是 这 个 方法 ， 这 个 方法 需要 的 投资 是 最 
少 的 ; 这 也 正 是 许多 组 织 最 初 使 用 的 方法 。 这 个 公司 


有 一 所 培训 新 客户 经 理 的 销售 大 学 。 一 个 部 门 里 的 
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名 高 管 认 识 到 了 销售 中 “人 际 因 素 ” 的 重要 性 ， 让 我 






































们 来 进行 主题 为 “销售 的 核心 ”(The Heart of Selling) 


























的 培训 ， 这 是 一 个 为 期 两 天 的 项 目 ， 专 门 为 专注 客户 


的 战略 型 销售 



















































































人 员 设 计 ， 帮 助 他 们 思考 自己 与 客户 的 


























“关系 如 何 ”。 现 在 ,我 们 已 经 为 销售 大 学 的 四 个 班级 





























进行 了 培训 














获得 了 极 高 的 评价 。 


优点 : 低 风 险 ， 快 速 部 署 和 较 低 的 前 期 成 本 。 


KE: 缺乏 全 面 的 后 续 跟 进 /没有 结合 整体 的 人 


力 资 本 战略 。 


培训 师 培 训 (Train the Trainers): 汇丰 银行 是 


AER 


























EF 化 、 复 杂 的 全 球 性 组 织 ， 为 了 提升 工作 效 
率 ， 汇 丰 银 行 的 
































亚洲 学 习 机 构 开 始 将 情商 融入 他 们 的 














ST RET 
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0 了 我 们 的 情 























了 6 秒 钟 的 情 














处 的 格 兰 维 
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| 划 之 中 。 学 习 与 发 展 部 门 的 几 位 成 
商 认 证 和 6 秒 钟情 商 测 评 师 认证 ， 加 入 
商 网 络 。 之 后 ， 他 们 与 我 们 新 加 坡 办 事 


EZR + HH 
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Wy 













































































HÆ (Dr. Granville D’Souza) 4 
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1B 
[I 

















作 ， 一 起 开发 了 一 个 试点 项 目 。 在 杜 译 执行 了 这 个 试 
点 项 目 后 ， 他 们 又 对 之 进行 了 完善 ， 然 后 由 杜 泽 实 施 
一 系列 的 “培训 培训 师 ” 项 目 ( 含 定期 回顾 和 教练 课 
程 以 保证 质量 )。 现 在 ,汇丰 银行 的 培训 师 们 正在 执 
行 这 个 经 过 验证 的 定制 项 目 ， 并 将 “情商 DNA” 加 
入 他 们 的 领导 文化 之 中 。 
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优点 : 有 效 地 融入 了 领导 力 发 展 战略 。 在 大 量 的 
认证 引导 师 的 帮助 下 组 织 的 能 力 得 以 更 好 地 发 展 (这 
些 工具 可 以 在 许多 不 同 培 训 中 使 用 )。 这 也 有 助 于 组 
织 的 可 持续 发 展 。 使 用 测评 工具 有 助 于 衡量 投资 回报 
和 保持 战略 聚焦 。 

HA: 入 门 成 本 较 高 ， 对 组 织 内 部 专业 技能 的 要 
求 或 依赖 性 较 高 。 








综合 培训 : 美国 海军 、 海 军 陆 战队 和 海岸 警卫 队 
希望 进行 更 有 效 的 组 织 变 革 ， 为 了 协助 他 们 实现 这 一 
点 战略 ， 导 师 团 发 起 了 一 项 为 期 两 年 的 行动 。 项 目 





1È 
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的 首 个 培训 是 一 项 为 期 两 天 的 “ 通 往 变革 的 内 在 途 
径 ” (Inside Path to Change) 培训 ， 培 训 对 象 为 负责 
学 习 与 组 织 发 展 的 一 批 高 级 官员 。 与 汇丰 银行 的 案例 
相似 ，6 秒 钟 当 时 受聘 来 定制 一 个 为 期 一 天 且 符 合 这 
个 组 织 独特 需求 的 入 门 培训 。 首 先 ， 我 们 进行 了 一 次 
培训 ， 组 建 了 一 个 由 24 名 内 部 培训 师 组 成 的 
团队 ， 来 完成 这 个 为 期 一 天 的 项 目 。 我 们 对 培训 师 培 
训 进行 了 专业 的 录制 ， 提 供给 经 授权 的 远程 学 习 项 
目 ， 作 为 这 个 现场 项 目的 补充 。 在 该 项 目的 最 后 阶 
段 ， 经 过 6 秒 钟 培训 的 海军 内 部 培训 师 和 6 秒 钟 的 专 
家 一 起 合作 ， 为 1000 名 官员 和 支持 人 员 进行 40 小 时 
的 综合 培训 (网 络 学 习 加 上 现场 培训 ) 。 该 项 目 包 括 
了 一 系列 授权 给 海军 在 内 部 使 用 的 工具 ， 供 导师 团 按 
定制 ， 将 这 些 概念 传递 给 他 们 组 织 内 的 50 万 名 

























































































































































































培训 
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| 











hi} 




















优点 : 证 实 了 概念 后 可 以 分 阶段 执行 。 培 养 组织 
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的 能 力 ; 内 部 专家 改编 材料 ， 更 适合 组 织 独 特 的 环 
境 ; 外 部 专家 的 广泛 介入 能 够 为 更 多 的 领导 者 提供 更 
为 直接 的 培训 体验 ， 有 利于 这 些 概念 的 整合 。 

RA: 缺乏 综合 性 衡量 指标 (由 于 预算 限制 而 无 
法 加 入 ); 另外 ， 由 于 项 目 规模 大 ， 需 要 大 量 的 时 间 
和 资源 投入 。 
































综合 工具 : 联邦 快递 的 核心 价值 观 之 一 是 “以 人 
为 先 的 领导 ”。 同 时 ， 这 是 一 个 节奏 非常 快 的 实干 型 
公司 。 联 邦 快递 的 全 球 进 修学 院 (Global Learning 
Institute) 决定 将 情商 加 入 到 他 们 的 核心 学 习 计划 中 。 
数 年 来 ， 他 们 已 有 众多 的 内 部 学 习 专 家 参加 过 6 秒 钟 
的 多 项 认证 ， 而 且 我 们 也 在 联邦 快递 公司 内 部 执行 过 
许多 项 目 。 










































































































































































在 内 部 项 目 设 计 师 的 推动 让， 联邦 快递 将 情商 和 
6 秒 钟 的 许多 测试 和 发 展 工具 融入 两 个 核心 项 目 中， 
包括 为 联邦 快递 全 球 每 一 位 新 的 管理 者 所 设计 的 一 个 
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为 期 六 个 月 的 发 展 项 目 一 这 本 身 就 是 “以 人 为 先 的 
领导 ”的 一 个 有 力 的 例子 。 这 个 旗舰 项 目 包括 预测 
试 、 培 训 、 辅 导 ， 然 后 再 次 测试 ， 以 此 来 记录 参与 才 
的 成 长 。 公 司 资历 最 深 的 两 位 引导 老师 都 已 成 为 6 BD 
钟 大 师 级 培训 师 ， 由 他 们 负责 公司 内 部 的 培训 师 培 记 
。 现在， 在 联邦 快递 世界 各 地 的 学 习 与 发 展 部 门 


中 ,已 有 超过 30 人 通过 了 6 秒 钟情 商 测 评 师 认证 。 
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这 一 战略 历时 多 年 ， 分 阶段 执行 ， 先 以 试点 项 目 
少量 投资 开始 ， 然 后 在 证 实 了 这 个 概念 后 增加 




































































优点 : 入 门 成 本 低 ， 采 用 可 靠 的 衡量 指标 来 确定 
方法 的 有 效 性 ， 项 目 可 以 完全 定制 。 

HS: 依赖 内 部 专业 技能 (在 这 种 情况 下 需要 非 
常 高 的 专业 技能 ) 。 























咨询 流程 : 汽 巴 精 化 是 一 家 全 球 领先 的 化 工 企业 。 
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1 























和 许多 组 织 一 样 ， 它 正在 不 断 寻 找 自 己 的 竞争 优势 。 汽 
虽 精 化 在 意大利 有 个 最 大 的 工厂 ， 该 厂 负 责 人 路 易 吉 ， 
EKZ (Luigi Boaretto) 执行 了 一 些 重大 变革 ， 如 引入 


SAP (ERP 企业 管理 解决 方案 ) 和 精益 制造 转型 (Lean 

































































tt 










































































Manufacturing Transformation) 等 。 同 时 ， 他 还 开始 有 意 
























































他 聘用 了 6 秒 钟 的 一 名 教练 兼 咨询 师 ， 来 评估 组 
织 内 部 以 及 组 织 与 利益 相关 者 之 间 的 情绪 沟通 。 在 理 
性 层面 的 基础 上 ， 重 点 关注 情绪 层面 的 思考 和 管理 。 
情商 可 以 减少 变革 阻力 、 改 善人 才 保 留 状 况 、 放 大 
“价值 提取 ”阶段 的 成 果 ， 从 而 获得 草 越 的 效果 。 主 
要 管理 者 参加 了 培训 和 辅导 ， 提 高 了 其 对 情结 的 认 
识 ， 强 化 了 管理 中 情绪 因素 的 重要 性 。 除 此 之 外 , A 
巴 精 化 还 开展 了 户外 活动 及 组 织 氛 于 调查 ， 还 让 主 
管理 者 作为 导师 指导 中 层 管 理 人 员 ， 帮 助 这 些 中 层 干 



























































































































































































































































































































































































































































































































































部 培养 情商 技能 ， 提 高 情绪 意识 。 
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点 : 长 期 收益 


为 组 织 文 化 “天 然 ” 的 一 部 分 
缺点 : 需要 持续 的 重视 。 


到 目前 为 止 , 我 们 已 经 看 











; 可 以 完全 融入 组 织 ; 使 情商 成 


整合 : ”将 情商 付 诸 行动 
































到 情商 





















































中 








者 更 加 高 效 地 与 人 共事 ， 进 而 营造 




















mn 

pey 
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出 














征 测试 ) 这 相 














弹 对 绩效 有 着 重要 的 影响 。OVS (组 织 活力 特 


技能 可 以 使 领导 


个 恨 好 的 组 织 氛 




























































































准 ， 供 日 后 比较 一 一 但 你 如 何 和 






































首先 ， 我们 应 该 认识 到 ， 


的 工具 可 以 性 TH BB) (iy E 2 组 


























EIA 


2 El 9 提 DX Bs 


善 氛围 呢 ? 















































组 织 氛 围 是 由 一 系列 人 




















际 关系 和 情绪 所 构成 的 网 络 。 在 组 织 氛 围 的 处 理 上 ， 





























传统 的 领导 外 
财务 敏锐 度 、 
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外 力 和 管理 技能 〈 如 个 人 魅力 、 决 断 力 、 











战术 规划 等 ) 











没有 























PALERMA XN 





























情商 技能 才 是 关键 ， 因 为 高 情商 的 领导 者 能 够 “观察 
I 冰山 表面 之 下 ”的 情绪 驱动 力 。 那 些 我 们 需要 使 | 
OVS 才能 了 解 的 内 容 ， 高 情商 的 领导 者 可 以 实时 







































































w 


















































让 我 们 回 到 卡尔 和 琼 的 案例 。 他 们 有 什么 情绪 ? 
什么 情绪 会 让 他 们 变 得 优秀 ? 一 些 组 织 的 第 一 反应 会 
是 “ 炒 掉 琼 ,雇用 像 卡 尔 这 样 的 人 1” 有 时 这 是 最 好 
的 答案 ， 但 更 多 的 时 候 它 不 是 。 如 果 我 们 认可 情绪 能 
够 提供 有 用 的 数据 ， 那 么 琢 的 诅 形 就 是 一 种 财富 。 这 
种 情绪 当然 也 是 数据 ， 甚 至 可 以 成 为 一 种 创造 积极 转 


变 的 力量 。 


Mak 
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在 许多 组 织 中 ， 琼 的 不 满 会 导致 自己 被 孤立 
这 与 高 情商 的 回应 恰好 相反 。 我 们 从 OVS 分 析 中 已 经 
了 解 到 ， 协 作 是 琼 这 类 人 的 驱动 力 ， 她 很 可 能 觉得 与 
,的 团队 联结 不 深 。 这 可 能 是 因为 琼 不 适合 她 的 团 
队 ， 也 有 可 能 是 因为 甫 的 感觉 是 个 信号 ， 她 的 情绪 告 
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诉 她 团队 里 存在 一 些 问 题 。 通 过 你 的 调查 结果 和 情绪 
觉察 力 ， 你 开始 明白 琼 到 底 是 怎么 回 事 ， 然 后 你 就 可 
以 解决 这 个 问题 的 根源 。 假 设 你 是 经 理 ， 你 可 以 使 用 


KCG 模型 来 设计 一 个 有 效 的 回应 : 



























































































































































自我 认 知 : 你 觉得 对 静 感 到 不 耐烦 ， 而 且 不 信任 
她 。 你 识别 了 团队 中 的 一 个 模式 ， 那 就 是 如 果 你 对 人 
TREAT, PRS TTT Atel. 






















































































自我 选择 : He GY eT RT ATA 
ABH? 也 许 不 是 。 运 用 因果 思维 ， 你 会 明白 ， 如 果 
你 只 是 解雇 孩 而 不 去 解决 根本 的 问题 ， 那 么 下 一 个 
“ 玉 ” 也 会 有 类 似 的 问题 。 经 历 这 个 过 程 似乎 很 痛苦 ， 


但 是 如 果 拥 有 乐观 思维 ， 你 是 可 以 做 到 的 。 


| 
fl 





































































































































































































































































































ARER: WMA, BOER oe? 她 
被 孤立 ， 并 不 是 因为 她 不 好 ， 而 是 因为 她 想 要 为 自己 
和 团队 争取 一 些 更 好 的 东西 。 想 想 你 自己 和 组 织 的 超 
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我 目标 ， 显然 ， 你 需要 深入 了 解 现 在 的 状况 ， 处 理 问 


题 的 核心 。 


与 此 同时 ,我 们 可 能 会 忽略 卡尔 一 一 他 没什么 问 
fal, AE ， 当 你 的 注意 力 放 在 其 他 问题 上 时 ， 
你 是 否 能 够 让 他 保持 全 力 投 入 ? OVS 测试 结果 表明 ， 
卡尔 这 个 小 组 的 成 员 有 着 截然 不 同 的 情感 需求 。 步 i 
一 致 对 于 这 个 小 组 的 成 员 而 言 是 重要 的 绩效 预测 指 
标 。 因 此 ， 为 了 充分 利用 卡尔 的 能 力 ， 高 情商 的 领导 
会 认可 这 一 需求 ， 帮 助 他 保持 对 组 织 重要 使 命 的 认 
同 。 同 样 ，KCG 流程 也 会 对 此 有 所 帮助 ， 比 如 : 
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自我 认 知 : 你 因 各 种 各 样 的 问题 而 感到 焦 关 烂 
额 ， 但 很 欣 恩 至 少 还 有 卡尔 在 照看 公司 。 这 个 组 织 的 
模式 是 :“ 如 果 某 人 效率 高 ， 那 就 给 他 更 多 的 工作 。 
所 以 卡尔 手头 被 分 配 了 很 多 工作 。 你 自己 的 模式 是 : 
“ 当 我 感到 有 压力 时 ， 就 会 全 力 以 赴 去 拼搏 。 所 以 你 
完全 专注 于 自己 需要 完成 的 诸多 工作 。 
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It 


我 选择 : 虽然 组 织 的 这 个 模式 有 许多 好 处 ， 但 
* 秀 员工 的 热情 被 耗 尽 时 ， 你 就 会 付出 代价 ， 这 
一 点 你 已 经 体会 到 了 。 进 一 步 思 考 ， 你 会 认识 到 自己 
的 模式 是 在 组 织 模式 上 火 上 浇 油 ， 因 为 当 团 队 忙 得 不 
可 开交 时 ， 你 却 撤 退 到 自己 的 办 公 桌 边 ， 只 埋头 了 

己 的 工作 。 关 注 情 绪 ， 你 会 意识 到 其 实 自 己 想 要 感受 
到 被 挑 成 所 激发 的 动力 ， 你 希望 卡尔 也 有 同样 的 感 
觉 ， 也 希望 他 能 感受 到 你 的 支持 。 

我 起 
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: 你 的 同 理 心 帮助 你 看 到 卡尔 十 分 在 导 
余 们 的 远景 和 目标 高 度 一 致 。 所 以 ， 你 
在 去 开会 的 路 上 追 上 他 ， 感 谢 他 在 推进 你 们 共同 的 目 
尔 让 他 知道 ， 你 个 人 很 看 重 他 的 远景 ， 并 且 欢 迎 

他 提出 自己 的 见解 ， 谈 一 谈 如 何 实现 你 们 共同 的 重要 
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组 织 氛围 由 一 段 段 个 人 关系 构成 ， 你 可 以 依次 关 
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照 卡尔 和 琼 这 样 的 人 ,， 借 此 改善 组 织 的 氛围 。 照 顾 个 
人 的 情绪 能 够 产生 涟 游 效 应 ， 帮 助 塑造 组 织 的 氛围 ， 


即 组 织 的 整体 情绪 。 












































Cc 









































你 拥有 能 够 影响 他 人 情绪 的 最 有 力 工具 之 一 ， 这 
就 是 你 自己 的 情绪 。 无 论 是 否 有 意识 ， 人 们 都 会 对 你 
发 送 的 潜在 情绪 信息 进行 回应 。 要 想 知道 你 正在 发 送 
什么 样 的 情绪 信息 ， 自 我 觉察 是 关键 。 正 如 《哈佛 商 
业 评论 》 所 和 警告 的 那样 : “缺乏 自我 觉察 的 高 管 将 会 
陷入 一 种 采 板 的 套路 ， 这 将 会 威胁 到 他 们 真实 的 
我 。 的 确 ， 不 愿 去 探索 自己 的 内 心 世界 不 仅 会 削弱 你 
的 积极 性 ， 还 会 损害 你 激励 他 人 的 能 力 。” 加 强 对 上 
己 和 他 人 的 觉察 ,学 习 组 织 氛 围 背 后 的 情绪 驱动 力 ， 
这 样 ， 你 将 能 够 更 为 有 效 地 与 自己 的 员工 打交道 。 积 
极 的 情绪 能 够 产生 涟 游 效 应 ， 创 造 一 个 更 健康 、 更 高 
绩效 的 氛围 。 
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bb 25”, ARI 


需要 重申 的 是 ， 情 商 不 是 “: 
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情商 公式 或 处 方 




















不 存在 。 高 情商 领导 者 可 以 意识 到 

































































情结 的 潜台词 ， 








意识 到 每 个 人 和 每 种 情境 的 独特 动 










































































态 。 他 们 运用 这 种 觉察 进行 回应 ， 他 们 善于 用 人 ， 还 















































来 取得 成 果 。 他 们 可 以 感知 “卡尔 ” 























是 有 效 地 利用 这 些 数据 。 他 们 对 
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至 感 ， 但 又 不 会 因 这 些 信息 而 不 知 所 

























































































措 。 他 们 利用 

















,的 情绪 来 带动 团队 成 员 ， 在 他 们 所 









































第 7 章 回顾 
主要 概念 : 


。 团 队 或 组 





创造 的 环境 中 ， 在 这 种 组 织 氛 围 中 ， 团 队 中 的 所 有 人 
都 可 以 尽力 做 到 最 好 。 


















































织 中 的 情绪 “基调 ”被 称 为 “ 氛 





E”, A 








围 驱动 绩效 。 当 员工 愿意 来 上 班 时 ， 





他 们 会 做 得 更 好 、 付 出 更 多 ， 他 们 会 把 顾客 昭 
顾 得 更 周到 ， 而 且 更 有 可 能 不 跳槽 。 
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主要 实践 : 

o 将 组 织 的 情绪 基调 添加 到 管理 仪表 一 上 ; 不 断 
思考 决策 如 何 影响 情绪 ， 情 绪 如 何 影响 绩效 : 
你 和 你 的 团队 在 周一 早上 有 何 感受 ? 你 的 员工 
有 何 感受 ? 他 们 积极 投入 吗 ? 能 够 互相 建立 联 
RE? 他 们 无 聊 吗 ? 害怕 吗 ? 他 们 的 不 同情 绪 
如 何 影响 他 们 的 绩效 ， 进 而 影响 你 们 公司 的 
绩效 ? 

o 定期 使 用 组 织 活力 特征 测试 这 样 的 工具 来 进行 

量化 (并 且 最 好 将 其 加 入 公司 的 内 网 ， 以 便 

获得 持续 的 反馈 )。 

















第 7 章 备注 
e 本 章 中 的 部 分 内 容 曾 经 出 现在 乔 舒 瓦 . 弗 理 德 


曼 和 托马斯 ， 沃 吉 克 所 著 的 《成 功 的 氛围 》 


(The Climate For Success) 一 文中 。 该 文 于 
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2007 年 发 表 在 HR. com 网 站 上 。2010 年 的 活 
力 特征 模型 由 马 西 米 利 亚 诺 ， 吉 尼 所 创 ， 新 的 
测试 版 本 由 吉 尼 、 洛 伦 住 . 法 里 赛 利 (Loren- 
zo Fariselli) 和 作者 本 人 共同 创作 。 

Ree Do ww HERS (2004 F), 
研究 报告 氛围 与 组 织 效 能 ，6 秒 钟 登录 
www. 6seconds. org/tools， 了 解 更 多 关于 活力 特 
征 测试 的 内 容 。 

参考 乔 舒 瓦 ， 弗 理 德 曼 (2007). 变革 的 希望 : 
St SPAS (TEIE), 6 秒 钟 (www. 
6seconds. org) 和 艾 伦 .多 伊 奇 曼 (2006), 
《不 变 则 亡 》， 里 根 图 书 









































我 们 的 团队 于 1997 年 根据 35 年 的 情商 技能 教学 经 
验 提出 了 6 秒 钟情 商 模型 。 之 后 ， 我 们 与 来 自 50 多 个 
国家 的 上 干 人 一 起 测试 了 这 个 模型 。 在 这 个 模型 的 帮 
助 下 ， 许 多 和 人 实现 了 个 人 和 组 织 转变 ， 取 得 了 销售 、 
顾客 服务 、 子 女 教养 、 教 育 和 领导 力 方面 的 成 功 。 








































































































































































































在 围绕 这 一 模型 开发 了 大 量 的 课程 后 ,6 秒 钟 决 
定 设计 一 项 测评 。 从 根本 上 来 说 ， 我 们 想 要 的 是 一 个 
能 够 帮助 人 们 学 习 和 发 展 的 工具 ， 我 们 希望 这 项 测评 
可 以 辅助 人 们 在 自己 的 生活 和 领导 工作 中 ， 将 情商 付 
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6 秒 钟 情商 测评 





































































































自我 认 知 ( 自我 意识 ) 
x 认识 情结 准确 地 识别 并 恰当 地 解读 情结 
迷 ※ 识别 情绪 模式 ， 识 别 反应 和 选择 
























































































































































































































































自我 选择 ( 自我 管理 ) 

X 运用 因果 思维 ， 在 行动 前 评估 选择 的 代价 
与 收益 

x 轰 驭 情绪 ， 从 情绪 中 学 习 和 转变 情绪 

X 修炼 乐观 思维 识别 改变 未 来 的 多 重 选 择 

x 运用 内 在 动力 :发展 内 在 能 量 与 驱动 力 
自我 超越 ( 自我 引导 ) 

X 增强 同 理 心 : 恰当 地 回应 他 人 的 情绪 

※ 追求 超 我 目标 :让 日 常 的 选择 与 原则 和 目 














标 保持 一 至 
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6 秒 钟情 商 测 试 衡量 的 是 你 在 本 书 中 读 到 的 八 项 
情商 能 力 。 上 面 是 对 这 八 项 能 力 的 总 结 。 

我 们 将 这 个 工具 称 为 “SEI”， 即 “6 秒 钟 情商 ” 
(Six Seconds Emotional Intelligence) 一 一 还 因为 “sei” 
在 意大利 语 中 代表 “6”， 而 这 个 工具 也 正 是 我 们 与 6 
秒 钟 意大利 团队 一 起 合作 开发 的 。 

SEI 工具 箱 中 包含 了 一 系列 可 用 于 工作 、 学 校 和 
生活 的 情商 测评 与 报告 。SEI 工具 与 传统 的 测试 不 同 ， 
它们 不 只 是 一 个 个 简单 的 “诊断 ”工具 。 相 反 ， 它 们 
能 够 提供 一 张 通 向 积极 转变 的 路 线 图 。 

情商 为 什么 重要 

丹尼尔 . AR SE ft 1995 年 出 版 的 畅销 书 《 情 
商 》 中 表示 ， 研 究 证 明 ， 传 统 的 智力 衡量 标准 一 一 智 
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商 只 能 解释 一 个 人 人 生成 功 的 20% 。 人 例如， 智商 


究 表明 ， 智 商 可 以 预测 10% ~25% 的 大 学 成 
绩 。 对 成 功 的 定义 不 同 ， 这 个 比例 可 能 会 有 所 不 同 
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但 是 ， 戈 尔 曼 的 结论 所 出 了 一 个 问题 ,什么 能 够 



































解释 其 他 的 80% ? 戈 尔 曼 等 人 声称 ,情商 至 少 是 其 中 


的 部 分 原因 。 













































































现在 已 有 大 量 的 研究 表明 了 情商 的 益处 ， 这 个 我 
们 在 第 三 章 已 经 讨论 过 。 在 6 秒 钟 的 研究 里 ， 我 们 发 
现 SEL 测试 得 分 与 一 系列 重要 产 出 密切 相关 ， 包 括 : 













































































。 效率 : 影响 力 与 决策 力 

© AMAA: 脉络 与 团体 

© 幸福 感 (well being): 平衡 与 健康 
。 生活 满意 度 : 成 就 与 满意 度 























从 而 能 够 获得 更 大 的 成 功 ， 包 括 : 





。 职业 晋升 
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我 们 在 第 三 章 已 经 讨论 过 ， 情 商 技能 对 于 绩效 有 


第 三 部 分 情商 实战 场景 


1B 
出 





经 济 稳定 

销售 额 

领导 力 

个 人 及 组 织 的 变革 
顾客 服务 
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HERR 
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着 显 车 的 影响 。 因 为 这 些 技能 是 可 习 得 、 可 衡量 的 ， 
A6 秒 钟 模型 和 6 秒 钟情 商 测 试 提供 了 一 个 宝贵 的 
， 可 以 深入 挖 据 人 类 潜能 和 增加 情绪 资本 。 































































































更 多 关于 SEI 的 信息 
































米利 

















应 ， 吉 尼 ， 又 名 马克 斯 ， 他 是 一 名 
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A ADL 7 是 西方 最 古老 的 大 学 之 一 














博洛尼亚 
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阿尔 玛 商 学 院 (Alma Business School of Bologna) 


理学 教授 ， 也 是 


Global Strategy) , OHJ 


F 


| (Lorenzo Fariselli ) 
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证 实 ， 我 们 已 经 发 布 了 三 个 版 本 的 情 
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6 秒 钟情 商 
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商 理论 付 
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He 
[LI 
Okt 




















我 们 的 经 验 发 现 ，6 秒 钟 情商 测评 可 以 帮助 人 们 
反思 自己 的 能 力 、 识 别 可 以 利用 的 优势 以 及 需要 改进 




































































第 8 章 备 注 

© 智商 对 大 学 成 绩 的 预测 能 力 如 何 ? 研究 结果 表 
明智 商 可 以 预测 大 约 2% ~30% HRA, F AF 
+45 ¥ 4% (Hunter and Hunter) 推断 ，25% 的 大 
学 成 绩 可 以 被 智商 所 预测 。 《实用 智能 》 
(Practical Intelligence) 的 作者 罗伯特 . 斯坦 伯 
格 (Robert Sternberg) 表示 ， 这 个 预测 值 是 
10% (可 参考 《为 什么 聪明 的 人 可 以 如 此 轴 
&), WEAF kiş, 2002 年 ) 。 

© 登录 www. 6seconds. org/tools/sei/research, 了 


解 更 多 相关 研究 。 
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给 父亲 们 的 特别 建议 















































为 这 是 我 























这 是 一 个 特别 的 章节 ， 是 给 读者 的 额外 福利 ， 






















































































“ 超 我 目标 ”的 一 部 分 。 它 仍然 与 领导 





























力 相关 ， 但 是 






































而 写 的 ， 但 也 欢迎 其 他 人 来 阅读 。 
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都 不 过 是 为 它 而 做 的 准备 而 已 。 如 有 果 我 除了 上 


288 
































你 们 中 的 很 多 人 也 已 为 人 父母 。 对 我 而 言 ， 做 一 个 父 
杀 是 对 我 这 个 人 的 人 上 品 和 能 力 
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候 ， 我 的 两 个 孩子 一 个 4 岁 ， ， 我 每 天 都 能 
从 他 们 身上 学 到 东西 。 随 着 他 们 逐渐 长 大 ， 我 对 他 们 
面 对 的 东西 越发 感到 恐惧 。 




























































































我 们 每 天 都 会 在 新 闻 头 条 上 看 到 暴力 ， 看 到 绝 
望 ， 统 计数 据 告 诉 我 们 全 球 贫困 多 么 严峻 ， 世 界 上 还 
有 超过 3/4 的 儿童 的 生活 质量 堪忧 。 除 了 这 些 信息 ， 
还 有 另 一 些 数据 让 我 感到 恐慌 : 世界 范围 内 15 岁 的 
孩子 中 ， 约 35% 有 饮酒 的 习惯 ,大约 173 的 美国 青 少 
年 “ 酮 酒 ”( 一 次 性 饮用 至 少 5 种 酒精 饮料 ) 5 10 个 
青少年 中 就 有 1 个 在 使 用 硬性 毒品 >。 世 界 范围 内 15 
岁 的 孩子 中 ， 约 35% 有 过 性 行为 ， 在 美国 同龄 孩子 
中 ， 这 个 比例 超过 47% ，12% 的 高 中 女生 表示 曾 被 
强奸 过 。 大 约 30% 的 美国 青少年 每 天 至 少 观看 4 个 小 
时 的 电视 ， 全 世界 有 大 约 相同 比例 的 男孩 每 天 玩 至 少 






















































































































































































































































































Dy 






















































































































































































O 硬性 毒品 (hard drugs) 又 称 烈性 毒品 ， 是 指 对 中 枢 神 经 系统 具 
有 高 度 毒 性 的 毒品 ， 如 海洛因 、 茉 丙胺 类 等 。 一 一 译 者 注 
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4 个 小 时 的 游戏 。 





第 三 部 分 情商 实战 场景 


















































BAY 52% 的 青少年 与 自己 的 父 






































































































































与 此 同时 ， 忆 界 
亲 沟 通 存在 困难 。 社 会 压力 正在 把 青少年 推 向 危险 的 
边缘 ， 他 们 正在 变 得 越 来 越 孤 立 ， 而 这 种 脱节 的 感觉 
本 身 就 是 十 分 危险 的 。 

最 





为 这 顿 


他 们 


E, 我 在 新 加 坡 就 观察 到 了 一 个 活生生 的 例 










































































这 


色 的 ， 


从 干冰 上 升 起 。 她 独 











时 ,服务 员 送 来 了 女儿 点 的 饮料 。 饮 料 是 粉红 























当时 ， 我 正在 下 棍 的 酒店 吃 午餐 ， 邻 朱 是 一 家 华 
裔 家 庭 一 一 区 将 、 妈 妈 和 一 个 十 几 岁 的 女儿 。 文 儿 还 
午餐 进行 了 精心 的 打扮 。 大 部 分 用 餐 时 间 里 ， 
果 都 很 安静 ， 女 儿 与 多 和 爸 很 少 对 视 。 中 途 ， 妈 


妈 起 身 去 洗手 间 ， 和 爸爸 也 出 去 接 电话 。 





























































































































上 分 精 关 ， 里 面 插 

















AKREP, BARRAS 
































ABERTH, EET 









































的 烟 筋 之 中 ， 我 却 看 到 她 的 表情 逐渐 变 得 黯淡 。 她 翌 
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发 而 沙 宽 一 一 显然 ， 她 曾 对 这 一 刻 充 满 了 异 慢 ， 可 现 
实 却 与 她 的 美梦 大 相 径 庭 。 对 于 今天 的 家 庭 而 言 ， 这 
是 一 个 多 么 典型 的 例子 啊 ! 




































































这 个 问题 没有 一 个 简单 的 解决 方案 ,不 过 倒是 有 
些 简 单 的 方法 可 以 尝试 。 我们 可 以 使 用 KCG 模型 来 
做 出 更 好 的 选择 ， 确 保 自己 能 够 教 给 孩子 正确 的 道 
理 ， 并 且 不 断 向 孩子 学 习 。 其 中 一 个 最 有 力 的 方法 就 
是 当 你 在 孩子 身边 时 ， 把 所 有 精力 放 在 孩子 导 上 。 



















































































































































































家 庭 中 的 情商 











我 曾经 认为 ,我 非常 善于 运用 情商 。 然 后 ， 我 有 
多 子 。 这 是 我 的 人 生 中 最 具 挑 战 性 的 一 个 经 历 ， 却 
也 是 最 值得 的 。 对 我 来 说 ， 养 育 孩 子 的 真正 挑 成 在 于 
有 意 地 去 做 我 真正 想 做 的 事 ， 而 不 是 跟随 自己 的 惯 有 
模式 被 动 反 应 ; 是 去 尽力 做 到 最 好 ， 而 不 是 心 不 
TERS 
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我 的 孩子 们 非常 擅长 郑 我 生气 。 想 必 你 的 孩子 也 
是 如 此 。 即 使 我 努力 保持 平静 和 和 镇定 ， 他 们 也 能 够 在 
瞬间 轻松 把 我 送 上 “反应 扶梯 "。 可 我 也 知道 ， 当 我 
对 他 们 的 有 反抗、 抱 忽 或 者 忧郁 有 反应 过 澈 时 ,我 其 实 是 
在 强化 一 种 粮 糕 的 模式 。 



























































































































































蔡 我 的 孩子 们 说 两 句 吧 : 他 们 其 实 是 两 个 极其 可 
爱 的 孩子 。 大 多 数 时 候 ， 他 们 都 是 出 色 、 善 恨 而 快乐 
的 ， 我 的 脑海 里 和 心田 里 满 是 这 样 的 回忆 : 






































































































































五 岁 的 艾 玛 在 我 的 旁边 骑 自行 车 ， 她 对 我 
说 ;:“ 以 前 我 没有 “信心 ”站 着 骑 车 ,但 你 看 我 
现在 ……” 然后 她 骄 做 地 站 在 脚 踏 板 上 ， 飞 驰 
而 去 。 

睡 前 ， 我 走 进 孩 子 们 的 房间 ， 看 到 他 俩 正 静 
静 地 坐 在 艾 玛 的 床上 用 手电 简 “ 拍 电影 ”。 

六 岁 的 马克 斯 放学 后 悄悄 溜 进 我 的 办 公 室 ， 
看 到 我 正在 打 电 话 ， 便 把 头 靠 到 我 的 肩膀 上 跟 我 
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打招呼 。 

十 三 岁 的 艾 玛 第 一 次 独自 参加 夏令 营 ， 我 们 
把 车 开 进 夏令 营 的 大 门 时 ， 她 带 着 恐惧 、 兴 奋 和 
希望 紧 紧 地 抓 着 我 的 腹 膊 。 
































我 想 要 拥有 更 多 这 样 的 美好 瞬间 。 当 然 ， 美 好 之 
余 也 免不了 一 些小 小 的 冲突 和 磁 接 。 我 希望 这 样 的 时 


刻 越 少 越 好 ! 



































后 来 ， 我 总 结 出 了 一 条 重要 的 结论 : 当 我 做 出 被 
动 反 应 时 ， 我 的 反应 其 实 与 我 的 孩子 无 关 ， 而 只 是 
为 我 在 他 们 身上 看 到 了 自己 的 影子 ,或 者 是 我 害怕 
己 不 能 教 好 他 们 。 因 此 ,“6 秒 钟 情商 模型 ”的 意义 就 


































































































































































































我 可 以 根据 这 一 模型 来 问 我 自己 一 些 问 题 一 一 关 
于 那 八 项 能 力 的 问题 。 



































自我 认 知 : 我 现在 有 什么 情绪 ? 我 表现 出 了 哪些 
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模式 ? 


自我 选择 : 





































































































会 有 什么 选择 ? 我 的 情绪 

































































情绪 ?7 我 可 以 从 明 





























ARER: 








也 们 到 底 经 历 了 人 






































们 的 互动 能 对 他 人 


























的 人 产生 何 种 影响 





















































通过 这 样 的 反思 ， 





























不 断 学 习 和 成 长 ， 


的 人 。 


工作 还 是 家 庭 ? 



































EVAR KS BAB i i D 


顾 。 在 大 部 分 了 



























































[ 作 中 ， 成 功 都 需要 花费 大 量 





6 秒 钟 情商 














精力 。 我 的 很 多 客户 和 朋友 都 表示 ， 他 们 根本 没有 时 
间 和 精力 来 平衡 工作 与 家 庭 。 这 我 可 以 理解 ， 这 也 是 
我 自己 的 人 生 中 一 个 永恒 的 挑战 。 




































































WT 






































我 还 没有 把 这 个 问题 “完全 想 清楚 ， 但 是 在 我 
女儿 大 约 八 岁 的 时 候 ， 跟 我 说 了 一 句 我 希望 能 够 永远 
珍藏 的 话 。 当 时 我 正在 写 一 篇 文章 ， 便 问 她 : “咱们 
家 里 什么 最 重要 ?” 她 的 回答 除了 一 些 珠 宝 之 外 ， 还 


说 道 :“ 对 爸爸 来 说 ， 最 重要 的 是 去 帮助 别人 。” 





































































































































































































这 人 句 简单 的 话 给 了 我 一 个 重要 的 提醒 ， 那 就 是 我 
的 孩子 们 在 看 着 我 。 我 是 如 何 谈 起 我 的 工作 的 ， 在 他 
们 面前 我 是 如 何 工作 的 ， 这 些 将 教 给 他 们 有 关 工 作 和 
做 人 的 道理 ， 也 让 他 们 明白 自己 有 责任 为 这 个 世界 做 
出 积极 贡献 。 

































































































































































你 的 孩子 对 你 的 工作 了 解 多 少 呢 ? 孩子 知道 你 为 
什么 做 这 份 工作 吗 ? 这 份 工作 可 以 为 这 个 世界 做 何 
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我 起， 如 果 我 真 的 把 自己 的 工作 与 人 生 的 意义 挂 
W, WRR EA NMEA FE 正在 服务 于 我 的 
超 我 目标 ， 那 我 就 能 把 这 一 点 传递 给 我 的 家 人 。 他 们 
会 明白 ， 虽 然 我 的 工作 很 从 ， 但 我 是 在 做 一 件 有 意义 
的 事 。 换 名 话说， 对 他 们 而 言 ， 我 的 工作 本 身 也 是 重 
要 的 一 课 。 
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但 是 ， 工 作 不 能 成 为 家 长 不 陪伴 孩子 的 
在 工作 中 经 常 需要 出 差 ， 常常 会 一 个 月 离开 一 两 周 ， 
所 以 这 实在 是 个 难题 。 不 在 家 的 时 候 ， 我 会 尽力 与 他 
门 保持 联系 〈 打 电话 和 发 邮件 ) ， 回 来 后 也 会 为 他 们 
留 出 更 多 的 时 间 。 今 后 我 也 会 继续 努力 改善 这 个 
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最 好 的 领导 力 培训 














我 之 前 提 到 过 ， 我 面临 的 最 大 的 情商 挑战 就 是 与 
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家 人 的 术 


IEEJ 


处 。 我 已 经 认识 
。 我 让 自己 对 他 






























































望 保持 
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放 的 
好 的 成 长 机 会 ， 
更 优秀 上 




















J 
人 、 














和 领导 于 






































车工 从 
薪水 一 样 ， 我 的 孩子 
我 的 教导 。 我 必须 去 影 
这 需要 我 的 投入 

在 我 学 到 的 做 父亲 肯 


领导 力 上 。 


取 


尽 全 




































































的 经 验 

















心态 ， 欢 迎 他 们 来 


， 尤 其 是 
中 ， 有 90% 都 能 








到 ， 


我 的 孩子 们 














是 我 最 好 的 














们 的 需求 、 
挑战 我 。 





问题 、 


痛苦 和 和希 
这 让 我 获得 


























让 我 能 够 成 为 一 个 更 好 的 


a 








得 出 色 的 





绩 不 仅仅 丰 
































上 力 做 到 最 好 


AR AM AA 
BEA 





AMMA 
自 他 们 ， 带 动 他 们 全 
W. RA 








bi 
有 信 ， 
直接 转化 到 












































“关注 当下 ”。 我 倾向 于 
务 ， 








BN BS 


fa 


Aq 
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况 也 是 如 此 。 
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需要 刻意 努力 才能 注意 






























































以 下 是 我 作为 一 名 “自我 科学 家 ”观察 自己 和 运 
情商 的 一 个 例子 。 观 察 如 下 : 
























































Si 
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孩子 们 正在 争吵 或 打 阅 ， 我 却 走 进 自己 的 办 
XE, KEN, TAB, 

我 让 女儿 和 我 谈 谈 她 这 一 天 过 得 怎么 样 ， 她 
说 ;“ 提 好 的 ， 我 不想 说 这 个 ”于 是 我 走 进 自己 
的 办 公 室 ， 关 上 门 ， 打 开 电 脑 。 

RIKAT, FEER, BINE 
“HAE, 玩具 扔 得 到 处 都 是 ， 我 感到 不 知 所 
H, 便 走 进 自 己 的 办 公 室 …… 你 知道 我 要 说 
什么 。 























尽管 我 能 够 为 自己 的 行为 找到 很 好 的 借口 ， 可 是 
我 也 明白 这 么 做 的 代价 是 巨大 的 。 我 失去 了 与 孩子 们 
的 杀 密 感 和 对 他 们 的 影响 力 ， 我 没有 去 帮助 妻子 ， 还 
把 我 的 模式 教 给 了 我 的 孩子 。 
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一 个 人 去 爱 另 一 个 人 ， 
这 也 许 是 神 赐予 我 们 的 
最 艰难 的 任务 ， 
是 最 终极 的 挑战 ， 
是 最 后 的 考验 与 测试 ， 
其 他 工作 都 不 过 是 


为 此 而 做 的 准备 而 已 。 





应 用 6 秒 钟 情商 模型 














自我 认 知 : 我 感到 不 知 所 措 。 我 的 情绪 模式 























当 我 感到 不 知 所 措 时 ， 我 便 会 退却 。 





























aA + 马利亚 ， 里 尔 克 (Rainer Maria Rilke) 
































fat 











ARER: 当 我 去 运用 因果 思维 时 ， 我 便 看 到 了 















































这 一 模式 的 真正 代价 。 如 果 我 驾驭 这 些 情绪 



















































































到 这 些 情 
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绪 背 后 是 恐惧 ， 我 害怕 自己 不 


















































父 杀 。 而 这 一 恐惧 背后 则 是 我 的 信念 ， 我 决心 帮助 孩 
子 们 充分 发 挥 他 们 的 全 部 潜能 。 妆 我 运用 自己 的 乐观 
思维 时 ， 我 开始 明白 ， 作 为 一 个 父亲 ， 我 的 选择 能 够 
真正 地 改变 未 来 。 
















































































































































































自我 超越 : 如 果 我 运用 自己 的 同 理 心 ， 我 就 会 明 
， 和 孩子 们 精力 旺盛 的 行为 其 实 是 他 们 表达 快乐 的 一 
种 方式 。 他 们 制造 的 所 有 噪声 和 混乱 都 是 对 生活 的 
和 颁 。 当 我 去 反思 自己 的 超 我 目标 时 ， 就 会 很 容易 
明白 ， 全 身心 的 陪伴 才 是 关键 。 
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全 身心 的 陪伴 
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的 例子 : 我 可 以 边 吃 小 党 包 边 想 别 的 事 ， 也 可 以 用 心 
地 去 品味 那个 小 笼 包 。 






































我 们 与 孩子 〈 以 及 伴侣 ) 共处 的 时 间 也 是 如 此 。 
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我 们 可 


Bt 
aa 


















































抽 时 间 与 他 们 进行 几 分 钟 的 简单 互动 ， 











也 可 以 真正 用 心地 去 感受 这 些 时 刻 。 
































当 我 和 妻子 决定 要 孩子 时 ， 似 乎 整个 世界 都 发 生 
了 翻天 履 地 的 变化 。 我 们 先是 有 了 艾 玛 ， 然 后 是 马克 











































































































物 去 喂养 他 们 的 
爱 去 滋养 他 们 的 















































折 ， 他 们 都 变 成 了 这 个 新 世界 的 一 部 分 。 我 们 选择 六 


也 们 带 到 这 个 世界 上 ， 












































TH 
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] 教 育 去 培养 他 们 的 心智 ， 用 





























心灵 和 精神 。 
























































每 一 天 ， 我 都 能 清楚 地 看 到 ， 我 们 的 用 心 为 他 们 



































































































































提供 了 匣 壮 成 长 的 空间 。 在 我 们 的 关爱 、 倾 听 和 注视 
下 ， 他 们 可 以 自由 地 去 探索 世界 的 每 一 个 角 洲 。 我 对 
他 们 的 成 长 并 不 感到 惊讶 ， 却 全 没 料 到 自己 也 会 从 中 
获得 启发 。 我 开始 明白 ， 他 们 对 我 的 关心 也 在 有 力 地 
LAER, SWAR, 


我 从 不 记得 8 
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有 人 给 过 我 这 样 的 关心 ; 从 未 有 














让 三 部 分 情商 实战 场景 











人 让 我 感觉 到 一 一 我 的 陪伴 很 重要 。 我 出 差 归 来 ,我 
NAAM HH ROE: “EE, BE, BA” 
且 ， 无 论 我 的 生活 中 发 生 什 么 事 ， 我 都 知道 : 我 和 
重要 。 很 多 时 候 ， 马 克 斯 会 来 我 的 办 公 室 ， 只 是 看 看 
我 是 否 在 那儿 ， 然 后 带 着 微笑 轻 轻 地 说 : “MR, & 
和 从 。” 继 而 走 开 。 这 种 感觉 就 像 一 个 沉睡 在 我 心中 的 
天 使 在 抚摸 着 我 一 一 这 是 一 个 无 以 言 表 的 完美 时 刻 ， 


我 希望 每 天 都 能 够 珍藏 ， 直 至 永远 。 
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有 时 ， 这 种 关心 也 会 让 我 不 知 所 措 。 我 想 要 “ 简 
单 地 活着 ”， 不 用 在 意 自己 的 言语 和 选择 。 我 不 想 被 
人 崇拜 一 不， 其实 是 我 不 想 担负 那 种 责任 。 我 想 要 
生活 在 自己 可 以 “无 忧 无 虑 ”的 错觉 中 ， 我 想 要 “只 
需要 担心 自己 ”的 那 种 舒适 感 。 

































































































































































































































































很 多 父 杀 告诉 我 ,他 们 入 生 中 最 难熬 的 时 刻 之 
， 是 意识 到 进入 青春 期 的 孩子 似乎 不 再 关心 他 们 的 
时 候 。 理 知 上 ， 他 们 知道 ， 虽 然 孩子 们 表现 得 “ 酷 酷 
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的 ”， 但 依然 是 在 乎 他 们 的 。 只 


慢 发 生 了 变化 ， 他 们 的 世界 变 得 
































E 孩 子 的 生活 重心 慢 




































































EKT, BREE 
E 已 经 被 挪 到 了 他 们 生活 的 边缘 。 孩 子 










































































与 


父母 只 是 凡人 的 时 候 。 





此 同时 ， 


























如 果 你 还 没有 正在 路 
个 几乎 还 够 不 至 















































门 ， 仿 


头 看 我 ， 我 却 过 了 很 久 才 低头 注意 




















到 了 他 ， 便 市 着 喜悦 和 爱 意 舌 了 起 来 。 


艾 玛 和 马克 


AMBRE 





我 很 x 























HRE, 









































我 积累 了 许多 有 关 无 条 件 接受 的 记 
忆 。 例 如 ， 我 记得 马克 斯 刚刚 学 会 走路 时 走 进 房 间 的 
学 步 的 孩子 ， 可 以 想象 
| 门 把 手 的 小 家 伙 ， 打 开 一 扇 
佛 看 到 了 魔法 般 的 奇迹 一 般 。 马 克 斯 在 门 


条 
到 他 。 他 发 现 我 看 














门 则 表示 ， 人 生 中 最 难熬 的 时 刻 之 一 是 当 他 们 意识 到 






















































































Fh 





ET, Se he 


























KL 











其 都 喜欢 玩 水 ， 所 以 他 们 小 的 时 候 ， 
澡 不 被 他 们 打 断 。 有 一 天 ,马克斯 走 






































为 他 是 想 引 起 我 的 注意 或 是 提 什 么 要 
































求 ， 结 
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采 他 只 





想来 陪 陪 我。 他 


























JENDE T “Yk 


















































iH”, Ait SUL TD LAK, RE 
TR, TE aE, EE”, Se th Ae 
To 
























































我 被 他 给 予 我 关注 的 方式 震惊 到 了 ， 他 可 以 全 身 
心地 在 当下 陪伴 我 。 他 只 对 我 表现 出 了 几 分 钟 的 兴 
趣 ， 融 让 我 感受 到 了 他 的 关心 并 且 沉 得 自己 很 重要 。 
这 是 多 么 强大 的 一 种 力量 啊 ! 我 迫切 地 希望 ， 随 着 他 
的 生活 变 得 越 来 越 已 ， 随 着 他 陷入 各 种 责任 、 和 欲望 以 
及 相互 矛盾 的 人 生 追 求 之 中 ， 他 仍然 能 够 保留 这 种 仅 
仅 通过 陪伴 就 能 影响 他 人 的 惊人 能 力 。 









































































































































































































































这 种 能 力 是 一 项 极 好 的 天 赋 ， 是 我 们 所 有 人 都 与 
生 俱 来 的 天 赋 。 我 们 每 个 人 都 可 以 运用 心灵 与 智慧 的 
力量 来 给 予 他 人 关怀 和 有 承诺。 这 种 关怀 对 赠 予 者 来 说 
是 免费 的 ， 对 受 赠 者 而 言 却 弥 足 珍贵 ， 而 且 我 们 不 必 
花费 很 多 的 时 间 ， 只 需 将 用 来 客 套 寒 蜡 的 时 间 用 来 真 
心 相处 即 可 。 如 果 我 们 每 天 都 能 花 些 时 间 来 全 身心 地 
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关注 他 人 ， 如 果 我 们 能 够 真心 地 对 视 ， 因 为 看 到 他 人 
眼中 的 真诚 而 露出 微笑 ， 那 我 们 的 生活 将 会 产生 多 大 
的 变化 啊 ? 我 们 的 职场 、 学 校 、 警 察 局 、 政 府 、 我 们 
与 人 在 杂货 店 里 的 互动 以 及 我 们 在 公园 里 的 散步 都 会 
得 完全 不 一 样 ! 



















































































































































































这 不 禁 让 我 反思 起 自己 对 马克 斯 的 忽视 。 比 如 昨 
天 晚上 ,虽然 我 今天 要 出 差 , 昨 天 晚上 却 工 作 到 4 
上 晚 。 比 如 这 周 ， 我 和 他 一 起 去 散步 ， 却 只 沉浸 在 自己 
的 想法 里 ， 没 有 去 听 他 在 唱 的 歌 。 所 幸 的 是 ,我 还 能 
想到 另外 一 些 时 刻 : 当 我 发 现 自己 的 注意 力 正 从 他 刁 
上 慢 慢 游离 时 ， 便 会 重新 调整 注意 力 ， 让 自己 在 接 下 


来 的 几 分 钟 里 全 身心 地 陪伴 他 。 





































































































































































































































































































也 许 ， 作 为 一 个 父 杀 、 丈 夫 、 领 导 者 和 有 朋友， 做 
到 这 些 就 够 ] 只 要 我 能 在 某 些 时 刻 用 心地 去 关注 
他 们 ， 让 他 们 明白 ,很 重要 就 已 足够 。 马 斯 洛 
(Maslow) 曾 说 ,每 个 人 都 生来 可 爱 且 值得 被 爱 。 所 
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以 ， 他 人 的 关注 也 许 能 让 我 们 回归 关怀 与 价值 的 本 
质 。 因 为 ， 你 的 确 很 重要 ， 你 赠 予 的 关注 对 你 周 于 的 
人 也 很 重要 。 






















































































致 妈妈 们 的 一 封 信 ” 




















六 年 前 ， 我 成 为 一 个 小 男孩 的 妈妈 ， 他 的 名 字 中 
阿 莫 斯 。 





















































虽然 我 一 直 都 很 想 要 孩子 ， 但 是 阿 莫 斯 出 生 后 的 
第 一 天 、 第 一 个 月 ， 甚 至 第 
历 着 “一 场 大 地 震 ”。 我 感到 自己 和 周围 的 一 切 都 在 


飞速 地 变化 。 这 一 切 压 得 我 跑 不 过 气 来 ! 
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我 当时 在 想 ， 女 人 需要 怀胎 九 月 ， 孕 育 肚 子 里 的 
小 生命 ， 再 把 孩子 带 到 这 个 世界 上 来 ， 她 们 真 的 是 非 

























































































O 本 篇 文章 作者 : WEH- 罗 伊 特 曼 一 一 编者 注 
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凋 伟 大 的 “创造 者 ” 。 我 当时 还 在 想 ， 做 母 杀 的 经 历 
将 会 永远 地 改变 我 ， 我 改变 世界 、 文 持 他 人 改变 世界 
的 方式 从 此 也 将 变 得 不 同 。 










































































我 看 着 自己 的 宝贝 入 眠 ， 我 是 那么 爱 他 ， 和 希望 他 
有 最 好 的 一 切 ， 我 愿 保护 他 ， 为 他 打造 最 好 的 世界 
een 任凭 这 些 想法 序 现 ， 可 就 在 一 内 念 之 间 ， 我 祖 楚 
地 意识 到 自己 将 会 犯 下 许多 错误 ， 我 也 不 能 永远 保护 




























































































































































































在 我 担任 的 诸多 角色 中 ， 我 最 在 平 的 就 是 妈妈 这 
色 。 我 是 一 名 高 级 情商 实践 家 ， 也 是 一 名 大 师 级 
培训 师 ， 所 以 我 对 自己 有 着 很 高 的 期 望 ! 















































































































































大 约 三 年 前 ， 我 的 人 生 经 历 了 “又 一 次 大 地 震 ”， 
我 的 第 二 个 儿子 马赛 尔 出 生 了 。 当 时 我 意识 到 每 个 孩 
子 都 是 不 同 的 ， 有 时 他 们 所 需要 的 母 杀 也 不 同 。 马 塞 
尔 教 会 了 我 许多 ， 他 教会 我 幽默 、 公 平 ， 他 教会 我 去 
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深度 聆听 与 观察 ， 
如 何 讲话 ， 同 权 





学 习 如 何 走路 、 
做 好 他 的 妈妈 。 














Bey BEAR 




















E, RIAA 























MAMMA EEF RA, HERE 














地 ， 我 也 要 学 习 如 何 





E 中 多 了 许多 爱 与 幸福 ， 




















也 多 了 许多 挑战 。 我 依然 在 学 习 如 何 将 这 些 挑战 转变 






































个 妈妈 与 孩子 都 是 与 众 不 同 的 ， 所 以 
































为 机 过 。 
我 相信 每 
一 刀 切 式 的 办 法 并 不 适 
什么 方法 一 定 对 你 有 效 ， 我 只 








我 、 也 帮助 过 我 接触 过 的 有 












































]。 我 的 本 意 并 不 是 要 告诉 你 






































是 想 分 享 一 些 帮助 过 





















































着 真诚 、 
是 我 的 超 我 目标 。 写 下 这 些 文字 ， 我 希望 能 够 与 其 他 











同 理 心 与 智慧 的 空间 ， 













































































的 母亲 。 在 这 个 过 程 
一 些 爱 与 信任 。 


妈妈 们 相互 扶持 ， 共 同 


























努力 ， 成 为 我 们 真正 希望 成 为 


























些 焦 虑 与 负 罪 感 ， 多 
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我 度 过 的 








每 一 天 、 遇 屯 








的 每 一 个 挑战 、 我 与 孩子 























的 每 一 次 互动 


可 以 。 下 一 次 ， 


Ar 
H 
=] 


候 ， 不管 当时 











都 是 我 练习 情 





商 的 机 会 。 











va 





当 你 














的 问题 是 什么 
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ET 








作业 ， 


为 在 








突然 六 

















可 以 ， 你 也 
:的 孩子 或 者 你 感到 


4 时 





ALK 








,不 
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H jad 

















什么 孩子 迟 迟 
a 
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目 
战 ， 但 是 





个 个 机 过 
































AIS 


标 。 也 许 你 可 以 对 
“我 们 可 以 


在 我 的 大 儿子 


不 会 自己 用 勺 








IZIN, 

















， 你 可 以 借 此 




















的 





实现 








是 你 担 ， 


He Bk ae HE SC AB 
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,说 ; 虽然 这 
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床 之 间 跳 
Kik 
是 吼 他 
了 筷 到 失 


门 ， 他 
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来 跳 去 ,假扮 超 入 玩 ， 大 声 尖 n 
这 实在 让 我 很 头疼 。 我 ， 受 不 了 。 可 是 





























四 岁 、 小 儿子 一 岁 的 时 候 ， 


生 ， 这 让 我 十 分 心烦 。 我 希 记 


大 的 挑 


z 变 成 一 份 成 长 的 礼物 ”。 








也 们 站 


















































日 他 


门 总 

















LERET, 


Ed 还 打 

















j; 


























们 玩 得 越 








起劲 儿 











第 三 部 分 情商 实战 场景 
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过 
ex 
>H 











扰 我 的 这 个 大 难题 可 否 成 为 我 练 


















































我 决定 试 一 试 。 





























如 果 你 也 愿意 敞开 自己 ， 做 一 番 尝 试 ， 也 许 你 可 
以 试 试 下 面 的 三 个 步 又; 






































1. 自我 认 知 





不 再 流 于 表面 ， 想 一 想 行为 背后 是 什么 ? 



















































































不 再 对 自己 和 和 孩子 的 行为 妄 加 评判 ， 保 持 敞 开 的 
心态 ， 问 问 自己 : 到 底 发 生 了 什么 ? 我 有 什么 感受 ? 
孩子 有 什么 感受 ? 



























































除 此 之 外 ， 我 们 还 有 哪些 情绪 ? 






































我 们 有 哪些 需求 未 被 满足 ? 
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有 了 时， 孩子 让 我 们 心烦 ， 这 实在 是 再 正常 不 过 的 
了 ， 这 也 并 不 是 坏事 。 通 过 这 些 情 绪 ， 我 们 可 以 学 到 






























































很 多 ， 我 们 可 以 了 解 到 底 自 己 重 视 什 么 。 







































































倾听 情绪 的 声音 ， 但 不 要 言 目 跟随 情绪 ， 这 可 以 


























帮助 我 们 更 好 地 区 驭 情绪 。 
在 我 的 例子 里 : 
当 孩 子 们 跳 来 跳 去 、 打 打 闹 曾 的 时 候 ， 我 感受 到 
RAL BR, POMS, 
孩子 们 的 感受 是 兴奋 和 开心 。 
我 当时 的 需求 是 掌控 局 面 , “一切 必须 听 我 的 ”。 


























而 孩子 们 需要 的 是 一 起 享受 乐趣 。 


2. 自我 选择 


























对 “自动 驾驶 模式 ”下 的 行为 喊 停 ， 想 一 想 其 他 
可 能 的 选择 : 在 这 一 情况 下 ， 我 还 可 以 做 些 什么 ? 
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在 这 一 阶段 ， 我 们 关注 的 是 探索 更 多 的 可 能 性 ， 
提出 更 多 的 解决 方案 。 我 们 有 能 力 做 出 别 的 选择 ， 在 
这 里 我 们 不 仅 可 以 选择 自己 的 行为 ， 也 可 以 选择 自己 
的 想法 与 情绪 。 我 能 够 自我 选择 , 我 依然 还 是 我 






















































































































































































JO 














在 这 一 阶段 提出 的 问题 可 以 包括 ; 
我 有 哪些 选择 ? 














我 还 有 哪些 选择 ? 除了 这 些 ， 我 还 有 哪些 选择 ? 














在 我 的 例子 里 : 





我 当时 可 以 选择 让 和 孩子 们 再 玩 五 分 钟 。 

我 也 可 以 告诉 孩子 们 ， 如 果 他 们 再 不 赶快 安静 下 
来 ， 我 就 不 给 他 们 讲 故事 了 。 

我 还 可 以 惩罚 他 们 。 





或 者 告诉 他 们 “安静 的 时 间 到 了 ， 所 以 你 们 不 能 
FD tT” 
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我 也 可 以 跟 他 们 一 起 撤 欢 。 
我 还 可 以 .…… 


3. 自我 超越 





























9 我 超越 需要 我 们 与 他 人 人 连接、 与 自己 的 意义 连 
接 ， 这 意味 着 超越 “此 时 此 刻 ”， 遵 循 我 人 生 的 意义 
行动 ， 而 不 是 盲从 自己 当下 的 情绪 反应 。 




















































































































在 这 一 阶段 ， 我 们 可 以 问 自 己 : 我 真正 想 要 的 是 
什么 ? 我 真正 希望 自己 、 孩 子 们 、 我 与 孩子 的 关系 是 
什么 样 的 ? 我 现在 想 要 什么 ? 未 来 想 要 什么 ? 
















































































在 我 的 例子 里 : 
我 想 要 孩子 们 好 好 休息 。 

我 希望 我 与 孩子 们 的 关系 是 充满 爱 意 与 关怀 的 。 
我 希望 孩子 们 听话 ， 但 我 不 想 要 他 们 怕 我 。 

我 希望 在 晚上 的 时 间 里 ,一 家 人 能 够 相互 连接 ， 
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相互 陪伴 ， 同 时 我 也 希望 培养 他 们 健康 的 生活 习惯 ， 
比如 拥有 充足 的 睡眠 。 
































在 完成 “自我 超越 ”之 后 ， 我 们 可 以 再 次 回 到 上 
我 认 知 阶段 ， 想 一 想 我 现在 是 什么 感受 ， 我 今天 还 能 
做 哪些 尝试 ， 为 什么 这 对 我 们 很 重要 。 我 们 可 以 一 过 
义 一 过 地 重复 ， 直 到 我 们 逐渐 找到 新 方法 ， 这 些 方法 
可 以 给 我 们 的 生活 带 来 更 多 积极 的 变化 。 



















































































































































































现在 我 了 解 了 ,我 的 孩子 在 晚上 需要 多 玩 一 会 
儿 ， 我 对 此 也 没 那 么 抗拒 了 。 我 会 教 他 们 如 何 转 化 他 
们 的 能 量 ， 先 中 蹦跳 跳 五 分 钟 ， 再 放松 五 分 钟 ， 再 听 
五 分 钟 的 故事 。 
























































这 个 过 程 共有 三 个 步骤 ， 你 可 以 一 遍 又 一 遍地 
重复 。 在 这 个 过 程 当 中 , 我 意识 到 试图 “控制 一 
适得其反 ， 我 无 法 获得 自己 想 要 的 杀 
密 与 协作 ， 孩 子 们 反而 会 更 加 反抗 与 芷 离 我 。 我 依 
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然 在 练习 …… 偶尔 ， 我 感到 我 的 确 成 了 上 自己 心目 中 
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现在 我 的 孩子 们 长 大 了 ,我 过 到 的 挑战 也 有 了 变 
化 。 每 每 我 陷入 困境 ,我 就 会 再 次 尝试 这 三 个 步骤 。 
































第 9 章 回顾 

主要 概念 : 

情商 可 以 帮助 你 成 为 一 名 更 好 的 家 长 ， 而 做 一 名 
家 长 是 修炼 情商 的 一 个 很 好 的 方式 。 

相关 阅读 : 

《我 想 要 成 为 的 父亲 类 型 》 (The Father I Mean 
(t) to Be), HAR + PERS 

我 们 的 网 站 上 有 大 量 可 供 阅读 的 文章 : www. 6sec 


onds. org 
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第 三 部 分 情商 实战 场景 


1 





主要 实践 : 

全 身心 的 陪伴 。 每 天 都 留 出 一 些 时 间 去 陪 你 的 孩 
子 一 一 当 你 和 他 们 在 一 起 时 ， 要 真正 地 做 到 全 身心 地 
投入 。 即 使 是 少数 全 心 投 入 的 时 刻 ， 对 他 们 而 言 也 非 
对 你 也 一 样 。 


常 珍贵 
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1967, SUG EREE ( 6 秒 钟情 商 的 早期 创始 人 之 
下) 开发 了 “自我 科学 ,为 6 秒 钟情 商 发 展 蔓 定 了 理 
论 和 实践 基础 

1997 年 ,6 秒 钟情 商 作为 一 个 非 营利 组 织 在 美国 加 利 
Melitta, 如 会 已 为 超过 360 万 从 提供 专业 的 情商 
指导 :影响 遍布 全 球 138 个 国家 和 地 区 。 

2006 年 。 在 顶尖 人 物 集团 兽 席 执行 官 活 贷 妮 的 协助 
下 ,6 秒 钟 中 国 创 这 。 

6 秘 钟 情商 提供 认证 和 授权 个 大 与 组 织 使 用 情商 测评 
与 发 展 工具 ， 则 时 也 提供 丰富 的 在 线 学 习 资 源 。 

到 2039 年 全球 将 有 10 亿 人 在 6 秒 钟 的 帮助 下 实践 





rn 


电话 服务 

报 务 咨询 热线 : 010=88361066 

读 省 购书 热线 FF 010-68326294 
010-88379203 


为 中 华 焉 起 传播 智慧 Roe www. capbook, com 


th. weibo-com/crpl952 


地 址 :北京 市 百 万 庄 大 街 22 号 at www. golden baok: com 
Ms wew. cmpedu. coe 
邮政 编码 ,100037 5 lances Bite Eo 





Vt 
Ks 1 
AV THE 


cee LEASERSHIP 


耶鲁 大 学 校长 彼得 萨 洛 维 (Peter Salovey) +t 作 序 推荐 
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国运 通 、 联 邦 快递 、|BM、 美国 通用 电气 、 西 门 子 、 联想、 
SUE. MA, FHER AE 
都 在 用 6 秒 钟 情商 模型 和 工具 发 展 领导 力 


在 这 个 复杂 、 充 满 不 确 定 、 高速 竞争 的 时 代 ， 如 果 想 不 被 人 工 智能 取代 ; 
情商 领导 力 是 人 类 留存 最 本 质 、 也 是 最 珍贵 的 竞争 力 之 一 。 可 惜 大 部 分 的 大 
对 于 情商 的 了 解 存在 太 多 误解 ， 能 够 有 效 了 解 、 运 用 :享受 情绪 自由 的 人 人 更 
是 密 密 无 几 。6 秒 钟 多 年 来 专注 于 情 商 发 展 工具 的 开发 ; 对 于 如 何 系统 性 、 科 
学 性 地 开发 属于 自己 独特 的 情商 领导 力 ; 6 秒 钟 是 前 治 的 实践 者 > 强力 推荐 这 
本 书 ， 和 希望 更 多 的 人 可 以 享受 到 情绪 的 力量 与 自由 | 
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6 秒 钟 情商 研究 发 展 机 构 (0 Seconds China ) 
想象 科技 (Wonder Technology ) 
顶尖 人 物 测评 咨询 (New Leaders Group ) 
创始 人 
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